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  الملخص

   ѧѧات جیروتونیѧѧامج تمرینѧѧأثیر برنѧѧى تѧѧرف علѧѧث التعѧѧتھدف البحѧѧیة   إسѧѧادىء الأساسѧѧرر المبѧѧارات مقѧѧى أداء مھѧѧك عل

للتمرینات لطالبات كلیة التربیة الریاضیة  بجامعھ المنصورة ، وإستخدم المنھج التجریبى ، بإستخدام التصمیم التجریبى 

تѧم  طالبة  من طѧلاب الفرقѧھ الاولѧي ،    ) ٢٠(وقد أجریت الدراسة على عینة قوامھا ) الضابطة ، التجریبیة    ( للمجموعتین  

سѧѧتة عѧѧشر وحѧѧدة  ) ١٦(إختیѧارھن بطریقѧѧة عѧѧشوائیة ، وتѧѧم إعѧѧداد برنѧѧامج للمجموعѧѧة التجریبیѧة قیѧѧد البحѧѧث تكѧѧون مѧѧن    

) ٢( م بواقѧع  ٢٦/١٢/٢٠١٥م إلѧى  ١/١١/٢٠١٥أسابیع ،و تم تنفیذ التجربة من الفتѧرة مѧن        ) ٨( تعلیمیة موزعة على  

  .دقیقة ) ٩٠( وحده أسبوعیا ، وزمن الوحدة 

البدنیѧة  (تفوق المجموعѧة التجریبیѧة علѧى المجموعѧة الѧضابطة فѧى كѧل متغیѧرات البحѧث           : ائج البحث   وقد أظھرت نت  

،وأن برنامج تمرینات الجیروتونیك المقتѧرح الخѧاص بالمجموعѧة التجریبیѧة ذو فاعلیѧة فѧى تحѧسین مѧستوى          ) والمھاریة

  .مھارات المقرر قید البحث 

ئة التدریس بكلیات التربیة الریاضیة تمرینات الجیروتونیѧك فѧى   ومن أھم التوصیات العمل على إستخدام أعضاء ھی 

تѧѧدریس مقѧѧرر المبѧѧادىء الاساسѧѧیة للتمرینѧѧات البدنیѧѧھ، وضѧѧرورة إدراج تمرینѧѧات الجیروتونیѧѧك بخطѧѧة أقѧѧسام التمرینѧѧات    

 والتقدم العلمي والجمباز بكلیات التربیة الریاضیة بجمھوریة مصر العربیة لتكامل إعداد وتأھیل خریجیھا لمواكبة التطور

 . فى مجال التربیھ الریاضیھ وعلوم الریاضھ 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  المقدمة ومشكله البحث 

تعد التمرینات البدنیة أساسا لكل النواحى الریاضیة 

بجانب تحقیقھѧا للأغѧراض العامѧة للتربیѧة الریاضѧیة كمѧا        

محروس محمد م ، ٢٠٠٨اشار بذلك فتحى أحمد إبراھیم 

بѧѧѧضروره اھتمѧѧѧام  م ٢٠١٢قنѧѧدیل ،ومنѧѧѧال طلعѧѧѧت محمѧѧѧد 

الباحثین وقادة التربیة الریاضیة بتطویر أسسھا وقواعدھا 

، وطرق ممارستھا وتدریسھا بما یتلاءم مع تطویر الحیاه 

، وبمѧا یكفѧل لھѧا تѧأمین نمѧو الأفѧراد نمѧوا شѧاملا ومتزنѧا           

بانھا تعتبر من أفضل الطѧرق لممارسѧھ  النѧشاط الحركѧي      

انیѧھ أدائھѧا فѧي أي      لسھولھ أدائھا ولعدم خطورتھѧا ولإمك     

   .وقѧѧت  وأي مكѧѧان ولأى فѧѧرد  وفقѧѧا لإمكانیاتѧѧھ وقدراتѧѧھ     

)٢٠٢: ٩ ) ( ٤: ٨(   

 م  الѧي  ٢٠٠٧ عصام الدین متѧولى عبѧد االله       ویشیر

إن المتتبع لمسیرة العملیة التعلیمیة فى التربیة الریاضیة 

واتجاھاتھѧѧا التربویѧѧة یجѧѧد أنھѧѧا دائمѧѧة التطѧѧور بѧѧلا حѧѧدود   

بویة الحدیثة أحیانا ، وتعѧالج أوجѧة   لتشمل النظریات التر 

  )٢٣: ٥( النقص فى النظریة التقلیدیة أحیانا أخرى ،

 ولقѧد تطѧѧورت وتعѧѧددت أسѧѧالیب التمرینѧѧات البدنیѧѧھ  

وإتخذت أشكالا أكثر تطورا إعتمادا علي الإیقاع  الحركي  

العѧѧضلي وإسѧѧتمراریتھ وقѧѧد  ظھѧѧر منھѧѧا إسѧѧلوب     للعمѧѧل

  Gyrotonic exercises الجیروتونیكتمرینات  

والتي یعرفھا محѧروس محمѧد قنѧدیل ومنѧال طلعѧت          

 بأنھѧا  Horvath  juliuھورفاث جѧولي   عن محمد نقلا

سلسلة من الحركات الدائریة التي تسمح  للجسم بالحركة 

المتواصѧѧلھ دون إنقطѧѧاع  أثنѧѧاء  الممارسѧѧة  مѧѧن  خѧѧلال       

 العضلات والھیكل العظمي، و الجھاز قدرتھا علي تحفیز

، و تغییѧѧر إتجاھѧѧات  )القلѧѧب والѧѧرئتین (لتنفѧѧسي الѧѧدوري ا

  . الجѧѧسم فѧѧي جمیѧѧع الأنحѧѧاء بنطѧѧاق آمѧѧن وبѧѧوتیرة واحѧѧدة   

)٢٠٢ :   ٩(  

و یشیر محروس محمد قنѧدیل ومنѧال طلعѧت محمѧد        

إلѧѧي أن ) النѧѧت( الѧѧشبكة  الدولیѧѧة  للمعلومѧѧات  نقѧѧلا عѧѧن 

تمرینѧѧات الجیروتونیѧѧك  تعمѧѧل علѧѧي الارتقѧѧاء بѧѧالنواحي         

دنیة ، والنفسیھ  و الفسیولوجیھ  من  خلال  العقلیة  و الب

تقویة   العضلات  الھزیلة  والضعیفة  وزیѧاده  المرونѧة           

و التوافق  و التوازن ، وإزالھ  الالام  الجسمیھ  والبدنیھ  

الناتجѧѧھ عѧѧن الاجھѧѧاد  مѧѧن التѧѧدریب أو العمѧѧل ، و تجنѧѧب    

الإصѧѧابات الناجمѧѧة عѧѧن ضѧѧعف أوإخѧѧتلال فѧѧي المكونѧѧات      

والمھاریھ أوالحركیھ والوقایѧة منھѧا والمѧساعده    البدنیھ أ 

  .فѧѧѧي التأھیѧѧѧل و تقلیѧѧѧѧل  الѧѧѧشعور بѧѧѧѧآلام  أسѧѧѧفل الظھѧѧѧѧر     

)٢٠٣: ٩( 

 Elizagaynor Minde ویوضѧѧѧح  كѧѧѧلا مѧѧѧن 

م  ٢٠١٤  Vijay Bhatia  ، وفیجѧѧاي بھاتیѧѧام٢٠٠٧

بѧѧѧأن  لتمرینѧѧѧات  الجیروتونیѧѧѧك طѧѧѧابع فریѧѧѧد  فѧѧѧي تقویѧѧѧھ   

وتقویѧѧѧة اصѧѧѧل العѧѧѧضلات الرئیѧѧѧسیة وتنѧѧѧشیط حركѧѧѧة المف  

 فѧѧى نفѧѧس الوقѧѧت بالحѧѧد    الاربطѧѧة المحیطѧѧة بكѧѧل مفѧѧصل    

الأدنѧѧى مѧѧن الجھѧѧد ، كمѧѧا تعمѧѧل علѧѧى زیѧѧادة توافѧѧق حركѧѧة  

 ، وبراعѧة فѧى الأداء والرشѧاقة    العضلات ببعضھا البعض 

لجمیع المھارات والحركات التنافسیة التى یتم القیѧام بھѧا    

   )٢٦٢ : ١٦ ( .فѧѧѧѧѧѧѧѧى جمیѧѧѧѧѧѧѧѧع الأنѧѧѧѧѧѧѧѧشطة الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧѧیة   

)١٠٦ : ٢٠(  

ویفسر محѧروس محمѧد قنѧدیل ومنѧال طلعѧت محمѧد         

 مصطلح  الجیروتونیك بأنھ یتكون من مقطعѧین  جیѧرو   

"Gyro" يѧѧѧك   وتعنѧѧѧالتوازن ، وتونѧѧѧصوصیة بѧѧѧالخ

Tonic onic" "     اتجѧالتوتر  النѧصوصیھ  بѧي  الخѧوتعن
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  "  Isotonic"  عن الانقباضات   العضلیھ   المتحركھ      

 یعمل علي التѧوازن   وھو ما یعني أسلوب التمرینات الذي   

بین عمل المجموعات  العضلیھ  الأساسیھ فѧي الانقبѧاض      

، و المجموعѧѧات  المѧѧساعده  المقابلѧѧھ فѧѧي  ) عمѧѧل القѧѧوه(

عمل إطالة عضلیة ومرونة (الانبساط لنفس عمل المفصل

، والعكѧѧѧس خѧѧѧلال السلѧѧѧسلة الحركیѧѧѧة الدائریѧѧѧة   )مفѧѧѧصلیھ

تتناسѧق  المتواصلة بالجسم المتسلسلة والمتتابعة والتѧي        

فیھѧѧѧا الحركѧѧѧات مѧѧѧع التѧѧѧنفس أثنѧѧѧاء الأداء الحركѧѧѧي بھѧѧѧذا   

الأسلوب ، كما اشارا  نقلا عن الشبكھ الدولیھ للمعلومات 

العملیة  لتوجھ  ھى الطریقة الي أن تمرینات الجیروتونك

لتنمیة المرونة وتقویة العضلات والأوتار في  الممارسین

 مѧاط أن واشѧتراك   .وقت واحد من خلال حركѧة المفاصѧل،  

التوافق  التمارین، مما یؤدى إلي زیادة أداء أثناء التنفس

الھوائي وھـى طریقѧة طبیعیѧـة    والتحمل والعمل العضلي 

للموازنѧѧـة بѧѧین الѧѧضغـوط الحیاتیѧѧـة التѧѧـى تلازمنѧѧـا مѧѧѧـع       

   ) ٢٠٣ ، ٢٠٢: ٩( اة الیومیة  طریقـة الحیـ

مقѧѧرر التمرینѧѧѧات مѧѧن المقѧѧررات الاساسѧѧѧیھ     یعتبѧѧر 

یѧѧة الریاضѧѧیة التѧѧي تѧѧأثرت بѧѧالتطور الѧѧسریع   بكلیѧѧات الترب

الѧѧذي شѧѧھدتھ العملیѧѧة التربویѧѧة والتعلیمیѧѧة فأصѧѧبح مѧѧن      

الضروري العمل علي تطویر تدریس محتوي ھذا المقرر 

مѧѧن خѧѧلال العمѧѧل علѧѧى اسѧѧتخدام طѧѧرق وأسѧѧالیب تعلیمیѧѧة   

تتناسѧѧѧب مѧѧѧع طبیعѧѧѧة أداء المھѧѧѧارات الحركیѧѧѧھ المتعѧѧѧدده     

 . والمختلفھ

لإمكانѧѧѧات اللازمѧѧة للطالبѧѧѧات  وبѧѧالرغم مѧѧѧن تѧѧوافر ا  

بالمحاضѧѧѧѧرات مѧѧѧѧن الأدوات ، وإتبѧѧѧѧاع أسѧѧѧѧالیب تѧѧѧѧدریس   

متنوعة فقѧد لѧوحظ انخفѧاض فѧي مѧستوي اداء المھѧارات         

الاساسѧѧیھ لمقѧѧرر المبѧѧادئ الاساسѧѧیھ للتمرینѧѧات البدنیѧѧھ      

الأوضѧѧѧاع الأساسѧѧѧѧیة ، الأوضѧѧѧѧاع المѧѧѧѧشتقة، مرجحѧѧѧѧات  (

ى الذراعین، مرجحات الرجلین، مرجحѧات الجѧذع ، المѧش       

لطالبѧѧѧات الفرقѧѧѧھ الاولѧѧѧي ،  وعѧѧѧد م تحقیѧѧѧق     )  ، الجѧѧѧرى

الاھѧѧداف مѧѧن المقѧѧرر علѧѧى الوجѧѧھ الأكمѧѧل أو علѧѧى النحѧѧو   

المرضѧѧى ، ممѧѧا دعѧѧي البѧѧاحثین للѧѧسعى بإسѧѧلوب علمѧѧى       

وأكѧѧѧادیمى لمعرفѧѧѧѧة أوجѧѧѧة القѧѧѧѧصور ومحاولѧѧѧة علاجھѧѧѧѧا    

للإرتقاء بمستوى الطالبات على النحѧو المرضѧى وللعمѧل        

اء مھѧارات مقѧرر المبѧادىء    على تحقیق مѧستوى جیѧد لاد   

  الاساسѧѧѧѧیة للتمرینѧѧѧѧات ، فقѧѧѧѧد قѧѧѧѧام البѧѧѧѧاحثین بѧѧѧѧالاطلاع       

وتحلیѧѧѧل نتیجѧѧѧة الفرقѧѧѧة الاولѧѧѧى للطالبѧѧѧات بكلیѧѧѧة التربیѧѧѧة  

 جامعѧѧѧѧѧة  المنѧѧѧѧѧصورة  لمقѧѧѧѧѧرر المبѧѧѧѧѧادىء   –الریاضѧѧѧѧѧیة 

الاساسѧѧѧѧیة  للتمرینѧѧѧѧات  للفѧѧѧѧصل الدراسѧѧѧѧى الاول للعѧѧѧѧام     

  :ى  م وقد اظھرت النتیجة الأت٢٠١٥ /٢٠١٤الجامعى 

  )١(جدول 

  نتيجة طالبات الفرقة الأولى لمقرر المبادئ الاساسيه 

  م٢٠١٥/ ٢٠١٤للتمرينات البدنيه للعام الجامعى 

        

  ٢٣٩  ٤  ٣٠  ٨٥  ٢٢  -  ٩٨  عدد الطالبات

  %١٠٠  %١٫٦  %١٢٫٥  %٣٥٫٥  %٩٫٢  -  %٤١٫٢  النسبة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ان ھناك فئѧة  )  ١(ائج تحلیل جدول   وقد اظھرت  نت   

مѧѧѧن  نѧѧѧسبھ مجتمѧѧѧع طالبѧѧѧت    %)  ٤١٫٢(تمثѧѧѧل  نѧѧѧسبة  

  . الفرقھ الاولي بتقدیر عام ضعیف جدا اھذا المقرر 

مما دعي الباحثین الي نسب ھѧذا الفѧارق فѧى نتѧائج         

ھذه الدراسة الاستطلاعیة قد یرجع  الى وجود تبѧاین فѧى    

یѧѧѧѧѧѧѧѧѧة إكتѧѧѧѧѧѧѧѧѧساب الطالبѧѧѧѧѧѧѧѧѧات لمخرجѧѧѧѧѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧѧѧѧѧتعلم البدن

لمقررالتمرینات ، وقد یكون مرجعة أن  ھناك ضعف فѧى       

المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة  مثѧѧѧل المرونѧѧѧة والتوافѧѧѧق والتѧѧѧوازن   

والقوة والسرعة وان إفتقѧارھم لھѧذه العناصѧرقد تجعلھѧم         

غیر قѧادرین علѧى الأداء المھѧارى لمتطلبѧات ھѧذا المقѧرر            

  .بشكل سلس و صحیح  

س ومѧѧѧن خѧѧѧلال قѧѧѧراءات البѧѧѧاحثین لاسѧѧѧالیب مѧѧѧدار    

التمرینات فقد رأوا أن اسلوب تمرینات الجیروتونیك  قѧد    

یكون لѧھ تѧأثیر إیجѧابى علѧى النѧواحى البدنیѧة والمھاریѧة           

بصورة متوازنة ومتكاملة ،  مما دعاھم إلى العمѧل علѧى       

التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر  برنѧѧامج تمرینѧѧات جیروتونیѧѧك علѧѧى  

مѧѧѧѧѧستوي اداء مھѧѧѧѧѧارات مقѧѧѧѧѧرر  المبѧѧѧѧѧادىء الأساسѧѧѧѧѧیة    

 جامعѧѧѧھ –البѧѧѧات كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة   للتمرینѧѧѧات لط

  .المنصوره 

  : أهداف البحث

تأثیربرنامج تمرینات "یھدف البحث الى التعرف على 

علѧѧى  مѧѧستوي اداء مھѧѧارات مقѧѧرر المبѧѧادىء    جیروتونѧѧك 

 - الأساسیة للتمرینات البدنیھ لطالبات كلیة التربیة الریاضیة 

   - :وذلك من خلال " جامعة المنصورة 

لى تأثیر برنامج تمرینѧات الجیѧرو تونیѧك     التعرف ع  -١

علѧѧѧѧѧى مѧѧѧѧѧستوي أداء مھѧѧѧѧѧارات مقѧѧѧѧѧرر  المبѧѧѧѧѧادىء 

الأساسѧѧѧѧѧیة للتمرینѧѧѧѧѧات قیѧѧѧѧѧد البحѧѧѧѧѧث  للمجموعѧѧѧѧѧة   

  .التجریبیة 

التعرف على تأثیر برنامج التدریس القائم بإستخدام  -٢

أسلوب الأوامر على مѧستوي أداء  مھѧارا ت مقѧرر        

المبѧѧѧѧѧѧادىء الأساسѧѧѧѧѧѧیة للتمرینѧѧѧѧѧѧات قیѧѧѧѧѧѧد البحѧѧѧѧѧѧث    

  .للمجموعة الضابطة

المقارنة بین نتائج تأثیر برامج التمرینات بѧین كѧلا       -٣

 .من المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة

  : فروض البحث

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیاً بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧى       -١

والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧى مѧѧѧستوى أداء   

مھѧѧارات مقѧѧرر المبѧѧادىء الاساسѧѧیة للتمرینѧѧات قیѧѧد  

  .  لصالح القیاس البعدى البحث

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیاً بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧى       -٢

والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧى مѧѧѧستوى أداء    

مھارات  مقѧرر المبѧادىء الاساسѧیة للتمرینѧات قیѧد         

  .البحث لصالح القیاس البعدى 

توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة احѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧات البعدیѧѧة    -٣

ھ فى مѧستوى    بین المجموعتین التجریبیھ والضابط   

أداء مھѧارات مقѧرر المبѧادىء الأساسѧیة للتمرینѧات      

  . قید البحث لصالح المجموعة التجریبیة 

  : مصطلحات البحث

  Gyrotonic exercises :تمرينات الجيروتونيك

  یعرفھѧا محѧروس محمѧد قنѧدیل ومنѧال طلعѧت محمѧѧد      

بأنھѧѧѧا سلѧѧѧسلة مѧѧѧن الحركѧѧѧات الدائریѧѧѧة التѧѧѧي  )  م٢٠١٢(
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 المتواصѧѧلھ دون انقطѧѧاع  أثنѧѧاء   تѧѧسمح  للجѧѧسم بالحركѧѧة 

  فیѧѧز  العѧѧضلات  الممارسѧѧة  مѧѧن  خѧѧلال  قѧѧدرتھا  علѧѧي  تح 

القلѧب  (، و الجھاز  الدوري  التنفѧسي  و الھیكل  العظمي   

، ویتم  فیھѧا تغییѧر اتجاھѧات الجѧسم فѧي جمیѧع              )والرئتین

  )٢٠٢: ٩. (الأنحاء بنطاق آمن وبوتیرة واحدة

  :الدراسات المرجعية 

 م Christine Mariett٢٠١٢  مѧاري كریѧستین  -١

تѧѧѧѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧѧѧامج مقتѧѧѧѧѧѧѧرح لتمرینѧѧѧѧѧѧѧات  "بعنѧѧѧѧѧѧѧوان

الجیروتونیك لمدة أربع أسابیع علي مفѧصل  الفخѧذ       

بھѧدف التعѧرف علѧي     للراقصین وعلي جودة الحیѧاة  

تѧѧأثیر برنѧѧامج  تمرینѧѧات جیروتونیѧѧك علѧѧي تأھیѧѧل      

مفѧѧصل الفخѧѧѧذ لمجموعѧѧѧة مѧѧن الراقѧѧѧصین وتحقیѧѧѧق   

لعینѧة   منج التجریبѧى استخدم الوجودة الحیاة لدیھم   

 طѧѧѧѧلاب فѧѧѧѧي بѧѧѧѧرامج الѧѧѧѧرقص الجامعیѧѧѧѧة   ) ٦(مѧѧѧѧن 

واظھѧѧѧرت النتѧѧѧائج التѧѧѧأثیر الإیجѧѧѧابي علѧѧѧي حركѧѧѧة      

   )١٥. (المفصل وأدائة

" بعنѧѧوان ) ٢٠٠٦(‘Kitajimaدراسѧѧة كیتاجیمѧѧا   -٢

دراسѧѧة حالѧѧة لتحلیѧѧل ثلاثѧѧي الأبعѧѧاد علѧѧى الطریقѧѧة      

الجیروتونیѧѧك بھѧѧدف إعѧѧادة تأھیѧѧل وتحѧѧسین الأداء    

تطبیقѧѧѧھ علѧѧѧي الإنѧѧѧاث وتѧѧѧم قیѧѧѧاس    للراقѧѧѧصات،وتم 

متغیرات الوزن والدھون في الجسم وكѧان مѧن أھѧم       

نتѧѧѧائج البحѧѧѧѧث انخفѧѧѧѧاض نѧѧѧسبة الѧѧѧѧدھون والѧѧѧѧوزن   

  )١٧. (كما تم تنمیة عنصر القدرة.للعینة

٣- ѧѧة ـدراس)  Kook-eun-seo, tae-jin-park 

آثѧѧار ممارسѧѧة الجیروكینیѧѧسیس علѧѧى نمѧѧط    ) م٢٠١٥

مѧѧن آلام مѧѧن المرضѧѧى مѧѧن النѧѧساء یعѧѧانون    مѧѧشیة

 وھدف الدراسة التعرف علѧي تѧاثیر         الظھر المزمنة 

تمرینѧات ممارسѧѧة برنѧѧامج تمرینѧѧات للجیѧѧروكینیس  

على نمط المشیة للمرضى من النساء اللائي یعانین 

مѧѧѧن ألام الظھѧѧѧر المزمنѧѧѧة وتѧѧѧم إسѧѧѧتخدام  المѧѧѧنھج     

 وقѧѧد  مѧѧن الإنѧѧاث  ) ٢٠(التجریبѧѧى و تمثلѧѧت العینѧѧة    

طѧѧѧѧѧوة ، ج زیѧѧѧѧѧادة فѧѧѧѧѧي طѧѧѧѧѧول الخ  أظھѧѧѧѧѧرت النتѧѧѧѧѧائ 

 )١٨(وتحسن في نمط المشي ، وسرعتھا

  دراسة محروس محمد  قنѧدیل ، منѧال طلعѧت محمѧد        -٤

تأثیر تمرینات الجیѧرو تونیѧك    " بعنوان)  م ٢٠١٢(

علѧѧѧѧي بعѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧھ والفѧѧѧѧسیولوجیة    

والشعور بجودة الحیاة للسیدات فى المرحلة السنیة 

بھѧѧѧدف التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر "سѧѧѧنة) ٤٥-٤٠(مѧѧن  

لجیروتونیѧѧѧك علѧѧѧي المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة     تمرینѧѧѧات ا

وبعѧѧض المتغیѧѧرات  )  التѧѧوازن- القѧѧوه –المرونѧѧة (

الفѧѧѧѧѧѧسیولوجیة ، وعلѧѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧѧشعور بجودةالحیѧѧѧѧѧѧاة   

سѧѧѧنة واسѧѧѧتخدم الباحثѧѧѧان  ) ٤٥-٤٠(للѧѧѧسیدات مѧѧѧن

سیدة اختیروا  عمدیا  ) ٢٠(المنھج التجریبى لعینة 

سѧѧنة قѧѧسمت  ) ٤٥ -  ٤٠(تراوحѧѧت أعمѧѧارھن مѧѧن  

ھما تجریبیѧѧھ والاخѧѧري ضѧѧابطھ  الѧѧي عینتѧѧین ،احѧѧدا 

سیدات وقد اظھرت النتѧائج   ) ١٠( قوام كلا منھما   

وجѧѧѧѧѧود فѧѧѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧѧѧھ احѧѧѧѧѧѧصائیھ ولѧѧѧѧѧѧصالح  

مجموعѧѧھ برنѧѧامج تمرینѧѧات (المجموعѧѧھ التجریبیѧѧھ 

نتیجھ لتحسن المتغیѧرات البدنیѧھ ،     ) الجیرو تونیك   

  ) ٩ (٠والشعور بجوده الحیاه  والفسیولوجیھ ،

  :رجعيه تحليل الدراسات الم

 م  ، ٢٠١٥ م وحتѧѧѧѧѧى ٢٠١٢اجریѧѧѧѧت منѧѧѧѧѧذ عѧѧѧѧام   

واستخدم المنھج  التجریبѧي ، وتراوحѧت أعѧداد  العینѧات           

وقد ساعدت الدراسات الباحثین فѧي     . فرد) ٤٣ -٣(من      

تحدید المѧنھج ، واختیѧار العینѧة ، وتحدیѧد مѧدة البرنѧامج            

 .والأدوات المساعدة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :إجراءات البحث 

  :منهج البحث 

ھج التجریبѧѧѧى بتѧѧѧصمیم مجمѧѧѧوعتین   اسѧѧѧتخدم المѧѧѧن 

  .أحداھما تجریببیة والاخرى ضابطة 

  :مجتمع البحث 

الطالبѧѧات المقیѧѧدات بالفرقѧѧة الأولѧѧى بكلیѧѧة التربیѧѧة      

 جامعѧѧѧѧѧѧѧѧة المنѧѧѧѧѧѧѧѧصورة للعѧѧѧѧѧѧѧѧام الجѧѧѧѧѧѧѧѧامعى -الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧیة

  م٢٠١٥/٢٠١٦

  :عينة البحث 

طالبѧѧѧھ بطریقѧѧѧة   ) ٥٠(تѧѧѧم إختیѧѧѧار عینѧѧѧة قوامھѧѧѧا    

ضѧѧѧابطة ، ( تین عѧѧѧشوائیة ، تѧѧѧم تقѧѧѧسیمھن إلѧѧѧى مجمѧѧѧوع 

طالبѧѧة   ، حیѧѧث تѧѧم    ) ٢٠( قѧѧوام كѧѧل منھمѧѧا   ) تجریبیѧѧة 

تطبیق البرنامج المقترح باستخدام تمرینات الجیروتونیك 

على المجموعة التجریبیѧة ، وتطبیѧق برنѧامج التمرینѧات            

باسѧѧѧلوب الاوامѧѧѧر علѧѧѧى المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة ، كمѧѧѧا تѧѧѧم   

   . طالبات  للدراسات الإستطلاعیة ) ١٠( إختیار 

  )٢(دول ج

  توصيف مجتمع وعينة البحث
    

  ٢٠  المجموعة التجریبیة
١  

  المجموعة الضابطة
  الاساسیة

٢٠  

  ١٠  إستطلاعیة  العینة الإستطلاعیة  ٢

) ١٠(طالبѧة  ، وعѧدد    ) ٢٠( عدد طالبات  المجموعتین التجریبیھ ، و الضابطھ ، وقѧوام كѧلا منھѧا     ) ٢(یبین جدول   

  .عینھ الاستطلاعیھ طالبات لل

  :تجانس عينة البحث 

  :قید البحث )  البدنیة–الأساسیة ( تم إجراء المعاملات العلمیة للتحقق من تجانس عینة البحث فى المتغیرات

  )٣(جدول 

  لعينة البحث)  الطول- الوزن-العمر(الدلالات الإحصائية لقياسات المتغيرات الأساسية

  )٤٠= (ن 
      

  ٠٫٧٥١  ٠٫٥٩٤  ١٨  ١٨٫٧٢٧  سنة  العمر

  ٠٫٤٢٨  ٨٫٥٧٦  ٦٠  ٦٠٫١٥٠  كجم  الوزن

  ٠٫٩٤٢  ٤٫٣٤٤  ١٦٢  ١٦٤٫٠٧٥  سم  الطول
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الѧѧدلالات الإحѧѧصائیة المتوسѧѧط   ) ٣(یوضѧѧح جѧѧدول  

والوسѧѧیط والإنحѧѧراف المعیѧѧارى لمتغیѧѧرات عینѧѧة البحѧѧث    

، كمѧѧѧا یتѧѧѧѧضح أن  )  الطѧѧѧѧول- الѧѧѧوزن -العمѧѧѧѧر (الاساسѧѧѧیة 

) ٠٫٩٤٢ :  ٠٫٤٢٨(معاملات الإلتواء قد تراوحت بین  

  مما یفیѧد تجѧانس عینѧة البحѧث فѧى      ٣+أى إنحصرت بین 

  .المتغیرات الاساسیة قید البحث 

  )٤( جدول 

  الدلالات الإحصائية لقياسات المتغيرات البدنية لعينة البحث 

   ٤٠= ن
      

 ٠٫٧١٥ ٢٫٨٠١ ٤٫٠٠٠ ٤٫٥٠٠ سم المرونھ

 ٠٫١٨٦ ٢٫٠٣٦ ١٠٫٠٥٠ ١٠٫٠٩٥ الزمن التوافق

 ٠٫٢٨٥ ٠٫٥٦٨ ١٫٥٠٠ ١٫٦١٣ الزمن التوازن

 ٠٫٤٨١ ١٫٤٤٩ ٧٫٥٠٠ ٧٫٥٥٠ العدد القوه

 ٠٫٠١٩- ٤٫٩٥٠ ٢٠٫٠٠٠ ١٨٫٩٠٠  ث١٥/ العدد  السرعھ

 ٠٫٤٠٠ ٢٫٢٤٦ ١٢٫٠٠٠ ١١٫٣٢٥ العدد الرشاقھ

 ٠٫٢٣٢- ١٫٠٨٢ ٥٫٢٣٨ ٥٫١٩٤ الزمن التحمل

وجود تجانس بین افرادعینة  ) ٤(یتضح من جدول    

البحѧѧث فѧѧى المتغیѧѧرات البدنیѧѧة حیѧѧث تراوحѧѧت قѧѧیم معامѧѧل  

اي انحѧѧصرت بѧѧین  ) ٠٫٧١٥ :  ٠٫٢٣٢-(الالتѧѧواء بѧѧین  

+٣      ѧѧѧث فѧѧѧة البحѧѧѧانس عینѧѧѧى  تجѧѧѧدل علѧѧѧذا یѧѧѧك   وھѧѧѧى تل

  .المتغیرات قید البحث  

  :تكافؤ مجموعتى البحث الاساسية 

تم إجراء التكافؤ بین مجموعتى البحث التجریبیة و 

الѧѧضابطة  فѧѧى المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث بھѧѧدف التأكѧѧد مѧѧن       

سلامة توزیع العینة على مجموعتین متكѧافئیین كمѧا ھѧو           

  ) :٦( ، )٥( موضح بجدولي 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٥(جدول 
  ة  بين القياسات القبلية للمتغيرات البدنية قيد البحث الدلالات الإحصائي

  بين اموعتين التجريبية والضابطة
  ٢٠=٢ن=١ن          

  
  

    
 

 ٠٫٤٤٧ ٢٫٧٧٤ ٤٫٧٠٠ ٢٫٨٨٦ ٤٫٣٠٠ المسافة المرونھ

 ٠٫٣٥٣ ٢٫٢٦١ ١٠٫٢١٠ ١٫٨٣٥ ٩٫٩٨٠ الزمن التوافق

 ٠٫٣٠٣ ٠٫٥٢٠ ١٫٥٨٥ ٠٫٦٢٤ ١٫٦٤٠ الزمن التوازن

 ٠٫٠٠٠ ١٫٢٣٤ ٧٫٥٥٠ ١٫٦٦٩ ٧٫٥٥٠ العدد القوه

 ٠٫٥٧٠ ٤٫٨٢٨ ١٨٫٤٥٠ ٥٫١٥٣ ١٩٫٣٥٠ العدد السرعھ

 ٠٫٢٠٩ ٢٫١٨٦ ١١٫٤٠٠ ٢٫٣٥٩ ١١٫٢٥٠ العدد الرشاقھ

 ٠٫٠٧٥ ١٫١٣٥ ٥٫١٨١ ١٫٠٥٦ ٥٫٢٠٧ الزمن التحمل

  ٢٫٠٢٤ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة قیمة ت 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق غیѧѧѧر دالѧѧѧة   ) ٥(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

احصائیا بین قیاسات  المجموعتین التجریبیة والѧضابطة    

فѧѧى المتغیѧѧرات البدنیѧѧة المرتبطѧѧة بمѧѧستوى أداء مھѧѧارات   

مقѧѧرر المبѧѧادئ الاساسѧѧیھ للتمرینѧѧات البدنیѧѧھ قیѧѧد البحѧѧث      

 مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة    المحسوبھ اقل) ت(حیث كانت قیمة  

وھѧѧѧذا یѧѧѧدل علѧѧѧى تكѧѧѧافؤ  ) ٠٫٠٥(عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنѧѧѧوى  

  . المجموعتین فى تلك المتغیرات 
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 )٦(جدول 

 الدلالات الإحصائية بين القياسات القبلية موعتي البحث التجريبية والضابطة

  ٢٠=٢ن=١ن           لمتغيرات المقرر قيد البحث
  

 
    

 

 1.051 0.497 2.263 0.555 2.438 الوقوف
 203. 0.521 2.163 0.641 2.125 الجثو

 369. 0.484 2.300 0.582 2.363 الجلوس
 205. 0.559 1.988 0.595 2.025 الانبطاح

 692. 0.553 2.150 0.590 2.275 الرقود

اع
ض

لأو
ا

 
یة

اس
لاس

ا
  543. 1.687 10.863 2.080 11.188 المجموع  

نمѧѧѧوذج مѧѧѧن الأوضѧѧѧاع ) الѧѧѧذراعان جانبѧѧѧا . وقѧѧѧوف ( 
 077. 0.443 2.313 0.580 2.325 )المشتقة للوقوف

نمѧѧѧѧوذج مѧѧѧѧن الأوضѧѧѧѧاع ) الѧѧѧѧذراعان جانبѧѧѧѧا . جثѧѧѧѧو ( 
 348. 0.525 2.188 0.607 2.250 المشتقة للجثو

نمѧѧѧوذج مѧѧѧѧن الأوضѧѧѧѧاع  ) جلѧѧѧوس الѧѧѧѧذراعان جانبѧѧѧѧا ( 
 846. 0.465 2.225 0.559 2.363 سالمشتقة للجلو

نمѧѧѧѧѧѧѧوذج مѧѧѧѧѧѧѧن الأوضѧѧѧѧѧѧѧاع   ) الانبطѧѧѧѧѧѧѧاح المائѧѧѧѧѧѧѧل  ( 
 068. 0.522 2.100 0.631 2.113 المشتقة للانبطاح

نمѧѧѧوذج مѧѧѧن الأوضѧѧѧاع   ) الѧѧѧذراعان جانبѧѧѧا  . رقѧѧѧود ( 
 140. 0.491 2.200 0.629 2.175 المشتقة للرقود

اع
ض

لأو
ا

 
قة

شت
الم

 

 333. 1.560 11.025 1.761 11.200 المجموع
 410. 0.392 1.900 0.558 1.963 المرجحة الأمامیة

 930. 0.454 1.788 0.561 1.938 المرجحة العمودیة
 307. 0.462 1.850 0.564 1.900 المرجحة البندولیة

 296. 0.477 1.700 0.585 1.750 المرجحة بزاویة

ات
جح

مر
 

ین
اع

ذر
ال

 693. 1.105 7.238 1.687 7.550 المجموع 
 742. 0.604 2.100 0.674 2.250 حة النصف دائرةالمرج

 710. 0.508 2.038 0.494 1.925 المرجحة الدائریة
 697. 0.617 2.063 0.631 2.200 المرجحة المنحنیة

ات
جح

مر
 

ذع
لج

ا
 356. 1.468 6.200 1.635 6.375 المجموع 

 1.101 0.363 1.750 0.489 1.900 المرجحة الأمامیة
 1.156 0.367 1.638 0.510 1.800 دولیةالمرجحة البن

 529. 0.373 1.825 0.513 1.750 المرجحة النصف دائرة
 1.347 0.352 1.563 0.513 1.750 المرجحة الدائریة

ات
جح

مر
 

ین
جل

لر
ا

 1.144 1.106 6.775 1.240 7.200 المجموع 
 1.042 0.413 1.938 0.422 2.075  جرى
 1.133 0.385 2.013 0.514 2.175  مشى

 1.595 0.426 3.950 0.725 4.250  المجموع

  ٢٫٠٢٤= ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى ) ت(قیمة *



  
  
 
 

  
 

 
 

 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق غیѧѧѧر دالѧѧѧة  ) ٦(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

احѧѧѧصائیاً بѧѧѧین  قیاسѧѧѧات مجمѧѧѧوعتى البحѧѧѧث التجریبیѧѧѧة      

) ت( والѧѧضابطة فѧѧى متغیѧѧرات المقѧѧرر حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة    

 ٠٫٠٥المحسوبة اقل من قیمتھѧا الجدولیѧة عنѧد مѧستوى        

  . ل على تكافؤ المجموعتین فى تلك المتغیرات وھذا ید

  :أجهزه وأدوات جمع البيانات 

  : تم تحدید الاجھزه والادوات التالیة -

لقیѧѧاس الطѧѧول الكلѧѧى   restameter رسѧѧتامیتر  -١

  )سم ( للجسم لاقرب 

  ).كجرام ( میزان الطبى لقیاس الوزن لأقرب  -٢

إسѧѧѧتمارة إسѧѧѧتطلاع رأى الخبѧѧѧراء فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات      -٣

 المرتبطѧѧѧѧھ بمقѧѧѧѧرر المھѧѧѧѧارات الاساسѧѧѧѧیھ     البدنیѧѧѧѧھ

  ) .١(مرفق .للتمرینات البدنیھ    قید البحث 

إسѧѧѧѧتمارة إسѧѧѧѧتطلاع رأى الخبѧѧѧѧراء فѧѧѧѧى إختبѧѧѧѧارات   -٤

قیاسѧѧѧѧѧات المتغیѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة المرتبطѧѧѧѧѧة بمقѧѧѧѧѧرر   

. المھارات الاساسیة للتمرینات البدنیѧة قیѧد البحѧث        

  ) ٢(مرفق 

 الإختبѧѧѧѧارات الخاصѧѧѧѧة بقیѧѧѧѧاس المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة  -٥

المرتبطѧѧھ بѧѧأداء مھѧѧارات مقѧѧرر المبѧѧادئ الاساسѧѧیھ   

  )٣(مرفق.للتمرینات البدنیھ قید البحث 

وقد تم تحدید الإختبارات البدنیة لمقرر المبادىء 

  :الأساسية للتمرينات  قيد البحث حيث تمثلت فى 

.       إختبار ثنى الجذع للامام من الوقوف )  المرونة(  -

  )١٠)   (سم ( 

 )١٢)    (ث  . ( بار الدوائر الرقمیةإخت) التوافق(  -

إختبارالتوازن الثابت من الوضع ) التوازن(  -

 )١٠)    (ث .  (  العمودى

.     ثانیھ/ ٢٠إختبارالجلوس من الرقود لمدة  )القوة(  -

 )١٣)    (عدد (

.        ث   ١٥/إختبار الجرى  فى المكان  )السرعة ( -

 )١٠)    (عدد( 

بطاح المائل من الوقوف إختبارالإن)الرشاقة  (  -

 )١٣)   (عدد.  ( ث١٠/

.                 م  ٤٠٠إختبار الجرى مسافة ) تحمل  (   -

 )                                                      ١٢)    (ق (  

  : إختبارات قياس مستوي اداء مهارات المقرر 

تم تصویر مستوى الأداء للمھارات الخاصة بمقѧرر   

ادىء الاساسیة للتمرینات لطالبات للفرقة الأولى  قید المب

، و " بكѧѧѧѧامیرا فیѧѧѧѧدیو"البحѧѧѧѧث باسѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧصویرالاداء

عѧѧرض شѧѧریط الفیѧѧدیو قبѧѧل وبعѧѧد تطبیѧѧق البرنѧѧامج لكѧѧلا      

المجمѧѧѧوعتین علѧѧѧى ثلاثѧѧѧة محكمѧѧѧات مѧѧѧن أعѧѧѧضاء ھیئѧѧѧة    

فѧѧѧѧى تخѧѧѧѧصص مѧѧѧѧادة   ) أسѧѧѧѧاتذة التمرینѧѧѧѧات  ( التѧѧѧѧدریس 

لمھѧѧѧارات قیѧѧѧد البحѧѧѧث   مѧѧѧستوى أداء االتمرینѧѧѧات لتقیѧѧѧیم  

 حیѧѧث  subjective evaliuation)تقѧویم إعتبѧѧارى  (

أعطى كل حكم درجة من خمسة درجات لكѧل  مھѧارة مѧن           

،  الأساسیة ، الأوضاع المشتقةالأوضاع(مھارات المقرر 

مرجحѧѧѧات الѧѧѧѧذراعین ، مرجحѧѧѧѧات الѧѧѧѧرجلین ، مرجحѧѧѧѧات  

 ) ٣٥(بدرجѧھ نھائیѧھ  وقѧدرھا   ) الجذع ، المشى ، الجرى    

  مرفѧѧق . طبقѧѧا لإسѧѧتمارة تقیѧѧیم الأداء المھѧѧارى    درجѧѧة و 

 )٢٣٤: ١٤(،)١١: ٧(،)١٧٦،   ١٧٣،   ١٧٢: ٦( )٦ ،

٢٣٥(  
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  :للإختبارات قيد البحث )  الثبات –الصدق ( المعاملات العلمية 

  :صدق إختبارات قياسات المتغيرات البدنيه المرتبطه بأداء مهارات المقرر قيد البحث 

یز بتطبیѧق الإختبѧار   تم استخدام طریقة صدق التما    

علѧѧى مجمѧѧوعتین متبѧѧاینتین فѧѧي المتغیѧѧرات البدنیѧѧھ قیѧѧد    

البحث من خارج عینة البحث الاساسیة قѧوام كѧل منھمѧا         

 ). ٧(طالبات جدول) ١٠(

  )٧(جدول 

  الدلالات الإحصائية بين قياسات اموعتين المميزة وغير المميزة فى المتغيرات البدنية قيد البحث

  ١٠=٢ن=١     ن                
  

 
 

     
 

 ٤٫٥٩٢ ٢٫٣١٩ ٤٫٤٠٠ ٢٫٤٥٢ ٩٫٣٠٠  سم ثنى الجذع للامام من الوقوف المرونھ

 ٧٫٤٨٥ ١٫٢٧٢ ٩٫٥٢٢ ٠٫٩٣٦ ٥٫٧٨٤  ث الدوائر الرقمیة التوافق

 ٢٫٧٧٠ ٠٫٦١٦ ١٫٨٠٠ ١٫٦١٠ ٣٫٣١٠  ث ضع العمودىالتوازن الثابت من الو التوازن

 ٢٫٦٤١ ١٫٣٧٠ ٧٫١٠٠ ١٫٦٦٣ ٨٫٩٠٠  العدد ثانیھ/ ٢٠الجلوس من الرقود لمدة  القوه

 ٢٫١٣٠ ٤٫٣٧٣ ١٩٫٧٠٠ ٤٫٨٥٥ ١٥٫٣٠٠  العدد  ث١٥/ الجرى فى المكان السرعھ

 ٤٫٠١٦ ٣٫٥٧٦ ٩٫٨٣٣ ٥٫٧١٩ ١٨٫٤٠٠  العدد ث/١٠الإنبطاح المائل من الوقوف  الرشاقھ

 ٢٫٨٤٤ ١٫١٠٦ ٥٫٠٠٩ ٠٫٧٧٣ ٣٫٧٩٦  ث  م٤٠٠الجرى مسافة  التحمل

  ٢٫١٠١ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة ) ت(قیمة 

وجѧود فѧروق دالѧة احѧصائیا     ) ٧(یتѧضح مѧن جѧدول    

  ѧѧزة وغیѧѧوعتین الممیѧѧات  المجمѧѧین قیاسѧѧى  بѧѧزة فѧѧر الممی

المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح قیاسات مستوى أداء 

محسوبھ اعلى ال) ت(لمجموعة الممیزة حیث كانت قیمة ا

وھذا ) ٠٫٠٥( عند مستوى معنویة من قیمتھا الجدولیة   

  .یدل على صدق  التمایز لھذه الاختبارات

  

  :ثبات الإختبارات البدنية 

تم إیجѧاد معامѧل ثبѧات الإختبѧارات بتطبیѧق الإختبѧار        

م  بفѧارق زمنѧى سѧبعة أیѧا     test- Retestوإعادة تطبیقة 

بین التطبیق الأول والثانى  تحت نفѧس الظѧروف وبѧنفس     

طالبѧات مѧن مجتمѧع       ) ١٠( التعلیمات على عینة قوامھا     

 ٣/١٠البحѧѧѧث ومѧѧѧن خѧѧѧارج العینѧѧѧة الاساسѧѧѧیة بتѧѧѧاریخ       

  )  .٨(م جدول ١١/١٠/٢٠١٥م إلى ٢٠١٥/



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٨(جدول 
  الدلالات الإحصائية لنتائج اختبارات قياسات المتغيرات البدنية  قيد 

  ١٠= ١ن   لبحث بين التطبيق واعادة التطبيق ا
  

  

     
 

 *٠٫٨١٦ ٢٫٣١٢ ٤٫٧٠٠ ٢٫٣١٩ ٤٫٤٠٠  سم ثنى الجذع للامام من الوقوف المرونھ

 *٠٫٦٨٦ ١٫٥٤٢ ٩٫١٦١ ١٫٢٧٢ ٩٫٥٢٢  ث الدوائر الرقمیة التوافق

 *٠٫٨٨٩ ٠٫٥٨٤ ١٫٨٩٠ ٠٫٦١٦ ١٫٨٠٠  ث التوازن الثابت من الوضع العمودى لتوازنا

 *٠٫٨٨٨ ١٫١٦٠ ٧٫٣٠٠ ١٫٣٧٠ ٧٫١٠٠  العدد الجلوس من الرقود لمدة عشرین ثانیھ القوه

 *٠٫٧٨١ ٣٫٨٥٩ ٢٠٫٠٠٠ ٤٫٣٧٣ ١٩٫٧٠٠  العدد  ث١٥الجرى فى المكان  السرعھ

 *٠٫٧٧٦ ٣٫٤٠١ ١٠٫٠٨٢ ٣٫٥٧٦ ٩٫٨٣٣  العدد ث١٠الإنبطاح المائل من الوقوف  الرشاقھ

 *٠٫٧٩٥ ١٫٠١١ ٤٫٩٢٠ ١٫١٠٦ ٥٫٠٠٩  ق  م٤٠٠الجرى مسافة  التحمل

  ٠٫٦٣٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة ) ر(قیمة 

وجѧѧѧود ارتبѧѧاط طѧѧѧردى دال  ) ٨(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧدول   

احصائیا بین نتائج قیاسات التطبیق واعѧادة التطبیѧق فѧى       

  لبدنیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة قیاسѧѧات المتغیѧѧرات ا

المحѧѧسوبھ اعلѧѧى مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة وھѧѧذا یѧѧدل     ) ر ( 

على ان ھذه الاختبارات ذات معامل ثبات عال لقیاس ھذه 

  المتغیرات 

  : البرنامج التعليمى 

تم إعداد برنامج  تمرینѧات جیروتونیѧك للمجموعѧة         

سѧتة عѧشر وحѧدة    ) ١٦(التجریبیة قید البحث یتكѧون مѧن     

) .   ٥(قفѧѧѧѧѧѧѧاسѧѧѧѧѧѧѧابیع مر) ٨(  علѧѧѧѧѧѧى موزعѧѧѧѧѧѧѧھیمیѧѧѧѧѧѧة  تعل

)٢٨(،)٢٧( ،)٢٦( ،)٢٥( ،)٢٤(،)٢٣(،)٢٢(،)٢١(، 

)٣٦(،)٣٥( ،)٣٤( ،)٣٣( ،)٣٢(،)٣١(،)٣٠(،)٢٩(، 

)٤٣( ،)٤٢(،)٤١(،)٤٠(،)٣٩)(٣٨(،)٣٧(  

  

  :خطوات بناء البرنامج 

مѧѧѧن خѧѧѧلال الإطѧѧѧلاع علѧѧѧى المراجѧѧѧع ، والدراسѧѧѧات     

ضع محتوى وأبعѧاد  العلمیة و المرجعیة المتخصصة تم و 

برنѧѧѧامج تمرینѧѧѧات جیروتونیѧѧѧك مقتѧѧѧرح لمھѧѧѧارات مقѧѧѧرر   

المبѧѧѧادىء الاساسѧѧѧѧیة للتمرینѧѧѧѧات البدنیѧѧѧھ المتمثلѧѧѧѧة فѧѧѧѧى   

 - والمѧѧشتقة -الاوضѧѧاع الاساسѧѧیة( اساسѧѧیات التمرینѧѧات 

كمѧا  )   والجѧرى    - ومھارة المѧشى   -والمرحجات بأنوعھا   

ــترح روعѧѧي ان تخѧѧضع خطѧѧوات تѧѧصمیم   ــامج المق البرن
  :لمية متبعا فى ذلك للاسس الع

 .تحدید المعاییر الخاصة بإختیار محتوى البرنامج  -

ملائمѧة محتѧوى البرنѧامج للھѧدف ، و قѧدرات افѧѧراد       -

  .عینة البحث ، والمرحلة السنیة لھم

 .مرونة البرنامج وقبولة للتطبیق العملى  -
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روعѧѧي أن تكѧѧون عمѧѧل التمرینѧѧات فѧѧى نفѧѧس إتجѧѧاه     -

  . العمل العضلى لأداء المھارة 

- ѧѧѧبھ    تѧѧѧك المناسѧѧѧات الجیروتونیѧѧѧم تمرینѧѧѧد أھѧѧѧم تحدی

لمھѧѧѧارات مقѧѧѧѧرر المبѧѧѧادىء الاساسѧѧѧѧیة للتمرینѧѧѧѧات   

البدنیѧѧѧھ قیѧѧѧد البحѧѧѧث ، وترتیبھѧѧѧا مѧѧѧن الѧѧѧسھل إلѧѧѧى     

  .الصعب وفقا للمبادىء التربویة 

  :الدراسات الإستطلاعية

  :الدراسة الإستطلاعية الأولى 

تѧم إجѧراء الدراسѧة الإسѧتطلاعیة الأولѧى فѧى الفتѧرة        

م وذلѧك بھѧѧدف  ١١/١٠/٢٠١٥م إلѧѧى ٢٠١٥ /٣/١٠مѧن  

للإختبѧارات  )  الصدق ، الثبѧات  ( إیجاد المعاملات العلمیة  

طالبات مѧن مجتمѧع    ) ١٠(قید البحث  على عینة قوامھا     

  .البحث ومن خارج العینة الأساسیة 

وقѧѧѧѧد تѧѧѧѧم التأكѧѧѧѧد مѧѧѧѧن صѧѧѧѧدق وثبѧѧѧѧات الاختبѧѧѧѧارات     

  ) .٨(،) ٧(المستخدمھ بالبحث جدولي 

  :ستطلاعية الثانية الدراسة الإ

إجراء الدراسة الإستطلاعیة الثانیѧة علѧى        تم اجراء 

طالبھ من مجتمع البحث ومن خارج     ) ٢٠(عینة قوامھا   

م إلѧѧى  ١٢/١٠/٢٠١٥العینѧѧة الأساسѧѧیة فѧѧى الفتѧѧرة مѧѧن      

ھ م بھدف التاكد من سلامة ومدى مناسѧب     ١٨/١٠/٢٠١٥

 وتجریѧѧب وحѧѧدتین مѧѧن  الأجھѧѧزة و الأدوات المѧѧستخدمة ،

 برنѧѧѧѧامج التمرینѧѧѧѧات المقتѧѧѧѧرح للتعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧى     وحѧѧѧѧدات

الѧѧѧصعوبات التѧѧѧى قѧѧѧد تواجѧѧѧھ الطالبѧѧѧات أثنѧѧѧاء التطبیѧѧѧق ،   

وتѧѧدریب المѧѧساعدین علѧѧى كیفیѧѧة تطبیѧѧق وسѧѧائل القیѧѧاس   

  .وطریقة جمع وتبویب البیانات 

وقѧѧѧد تѧѧѧم التأكѧѧѧد مѧѧѧن سѧѧѧلامة ومناسѧѧѧبھ الأجھѧѧѧزة و    

الأدوات المѧѧѧѧѧѧستخدمة ، وسѧѧѧѧѧѧھولھ تطبیѧѧѧѧѧѧق التمرینѧѧѧѧѧѧات  

ھم المساعدین لكیفیة تطبیق وسائل القیاس المقترحھ، وف

  .وطریقة جمع وتبویب البیانات 

  :القياسات القبلية 

تم إجراء القیاسات القبلیة  لمجموعتي البحث  التجریبیھ   

 :والضابطھ على النحو التالى 

المرونѧѧѧة ، التوافѧѧѧق ،  (قیѧѧѧاس المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة    -

 ) .التوازن، القوة ، السرعة ، الرشاقة ، تحمل

قیѧѧѧѧاس مѧѧѧѧستوى أداء مھѧѧѧѧارات مقѧѧѧѧرر المبѧѧѧѧادىء      -

الأوضѧاع الأساسѧیة ،    (الأساسیة للتمرینات البدنیѧھ     

الأوضѧѧѧѧѧѧاع المѧѧѧѧѧѧشتقة ، المرجحѧѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧѧذراعین ،   

فѧѧى الفتѧѧرة ) مرجحѧѧات الجѧѧذع ، مرجحѧѧات الѧѧرجلین 

  م٣٠/١٠/٢٠١٥م إلى ٢٧/١٠/٢٠١٥من 

  :التجربة الأساسية 

ح تم تطبیѧق برنѧامج تمرینѧات الجیروتونیѧك المقتѧر           -

علي المجموعھ التجریبیھ  فقط وقѧد تѧم فѧى یѧومین         

وبرنѧѧѧѧامج ) الѧѧѧѧسبت والأربعѧѧѧѧاء(مѧѧѧѧن كѧѧѧѧل إسѧѧѧѧبوع  

علѧي  ) التقلیѧدي بالكلیѧھ   (التمرینات باسلوب الاوامر  

) ١٦( أسѧѧابیع لعѧѧدد  ٨المجموعѧѧھ الѧѧضابطھ، لمѧѧدة   

وحده أسبوعیا بأجمѧالي   ) ٢(وحده تعلیمیھ وبواقع    

دقیقѧѧѧѧѧھ فѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن   ) ١٤٤٠(زمѧѧѧѧѧن قѧѧѧѧѧدره  

م وفقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا ٢٦/١٢/٢٠١٥م إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى ١/١١/٢٠١٥

  ) .٥(لبرنامج كل مجموعھ مرفق 

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :وقد قسمت الوحده التعلیمیھ كالتالي 

) ٩٠(زمѧѧن الوحѧѧده التعلیمیѧѧھ الواحѧѧده لكѧѧلا منھمѧѧا    -

  :دقیقھ موزعھ علي ثلاثھ اجزاء ھي

  . دقیقھ ) ١٥(التھیئھ والاحماء وزمنھا  -

دقیقѧѧѧھ ینقѧѧѧسم الѧѧѧي جѧѧѧزء    ) ٧٠(الجѧѧѧزء الرئیѧѧѧسي   -

دقیقѧھ ، وجѧزء تطبیقѧي ومدتѧھ     ) ٣٠(مدتѧھ   تعلیمي  

  .دقیقھ  ) ٤٠(

 .دقائق ) ٥(الختام ومدتھ  -

  :القياسات البعدية 

بعد إنتھاء المدة المحددة لتنفیذ البرنامج تѧم إجѧراء     

القیاسѧات البعدیѧة للجمѧوعتین التجریبѧة و الѧضابطة  فѧѧي      

جمیѧѧع المتغیѧѧرات البدنیѧѧھ والمھاریѧѧھ قیѧѧد البحѧѧث بإتبѧѧاع      

وشروط وظѧروف قیاسѧاتھا القبلیѧھ وذلѧك         نفس اجراءات   

  .م ٣/١/٢٠١٦م إلى ١/١/٢٠١٦فى الفترة من 

  :المعالجات الإحصائية 

  .المتوسط الحسابى -

 .الوسیط  -

 .الإنحراف المعیارى  -

 .معامل الإلتواء  -

 .لمجموعتین مرتبطتین متجانستین ) ت(اختبار  -

 .لمجموعتین مستقلتین متجانستین  ) ت(اختبار  -

 .ط البسیط معامل الإرتبا -

  .نسبة التحسن  -

  :عرض النتائج

دلالѧѧѧة الفѧѧѧروق بѧѧѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧѧة     

.للمتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة والمھاریѧѧѧѧة للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة   

  ) ٩(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى قياسات المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية 

  ٢٠=ن                   
  

 
    

  

 %٢٠٦٫٩٨ ٩٫٢٢٤- ٢٫٨٤٠ ١٣٫٢٠٠ ٢٫٨٨٦ ٤٫٣٠٠ سم   /المرونھ 

 %٦٦٫٠٠- ١٢٫٧٥٤ ١٫٠٥٧ ٣٫٣٩٣ ١٫٨٣٥ ٩٫٩٨٠ ث/التوافق

 %٢٩٦٫٠٤ ١٢٫٨٨٠- ١٫٧٣١ ٦٫٤٩٥ ٠٫٦٢٤ ١٫٦٤٠  ث/التوازن 

 %٦٤٫٢٤ ٨٫٤٠٤- ١٫٩٨٤ ١٢٫٤٠٠ ١٫٦٦٩ ٧٫٥٥٠ عدد/القوه 

 %٤٤٫٧٠ ٥٫٢٥٨- ٤٫٢٩٢ ٢٨٫٠٠٠ ٥٫١٥٣ ١٩٫٣٥٠ عدد/السرعھ

 %١٤٧٫١١ ١٠٫٤١٨- ٥٫٨٧٢ ٢٧٫٨٠٠ ٢٫٣٥٩ ١١٫٢٥٠ عدد/الرشاقھ

 %٥٠٫٢٣- ١٢٫٦٧٣ ٠٫٣٨٩ ٢٫٥٩٢ ١٫٠٥٦ ٥٫٢٠٧ ق/التحمل 

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة ) ت (قیمة 

الѧة احѧصائیا   وجѧود فѧروق د  ) ٩(یتѧضح مѧن جѧدول    

بѧین القیاسѧین القبلѧى والبعѧدى للمجموعѧة التجریبیѧة فѧѧى       

المتغیѧѧرات البدنیѧѧة ولѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى حیѧѧث كانѧѧت    

  .المحسوبھ اعلى من قیتمھا الجدولیة ) ت (قیمھ 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

  )١٠( جدول 
 دلاله الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات المهارية  للمجموعة التجريبية  

  ٢٠=            ن                   
  

 
    

  

 %٨٩ 14.978* 0.433 4.613 0.555 2.438 الوقوف
 %١١٣ 14.667* 0.472 4.525 0.641 2.125 الجثو

 %٨٦ 14.470* 0.576 4.400 0.582 2.363 الجلوس تربیع
 %١٠٧ 14.863* 0.696 4.200 0.595 2.025 الإنبطاح
 %٩٣ 16.487* 0.598 4.400 0.590 2.275 الرقود

اع
ض

لأو
ا

 
سیة

سا
الا

  

 %٩٨ 26.212* 1.882 22.113 2.080 11.188 المجموع
  نموذج من الأوضاع ) الذراعان جانبا . وقوف (

 %٩٨ 36.362* 0.503 4.600 0.580 2.325 المشتقة للوقوف

  نموذج من الأوضاع )  جانبا الذراعان . جثو ( 
 %١٠٢ 15.424* 0.510 4.550 0.607 2.250 المشتقة للجثو

  نموذج من الأوضاع )الذراعان جانبا .جلوس(
 %٨٩ 19.286* 0.525 4.475 0.559 2.363 المشتقة للجلوس

  نموذج من الأوضاع )   الإنبطاح المائل ( 
 %١٠٦ 26.622* 0.564 4.350 0.631 2.113 المشتقة للإنبطاح

نموذج من الأوضاع ) الذراعان جانبا . رقود ( 
 %١٠٢ 13.990* 0.576 4.400 0.629 2.175 المشتقة للرقود

اع
ض

لأو
ا

 
قة

شت
الم

 

 %١٠٠ 32.071* 2.012 22.375 1.761 11.200 المجموع
 %١٣٩ 22.633* 0.377 4.700 0.558 1.963 المرجحة الأمامیة
 %١٤٠ 21.306* 0.366 4.650 0.561 1.938 المرجحة العمودیة
 %١٣٩ 17.931* 0.359 4.550 0.564 1.900 المرجحة البندولیة
 %١٦٠ 20.704* 0.394 4.550 0.585 1.750 المرجحة بزاویة

ات
جح

مر
 

ین
اع

ذر
ال

 %١٤٥ 25.230* 1.124 18.500 1.687 7.550 المجموع 
 %١٠٤ 15.334* 0.384 4.600 0.674 2.250 المرجحة النصف دائرة

 %١٣٩ 18.280* 0.417 4.600 0.494 1.925 المرجحة الدائریة
 %١٠٩ 20.566* 0.348 4.600 0.631 2.200 المرجحة المنحنیة

ات
جح

مر
 

ذع
لج

ا
 %١١٦ 21.845* 0.734 13.750 1.635 6.375 المجموع  

 %١٣٣ 13.791* 0.613 4.425 0.489 1.900 المرجحة الأمامیة
 %١٥١ 19.097* 0.617 4.525 0.510 1.800 المرجحة البندولیة

 %١٥٣ 17.743* 0.613 4.425 0.513 1.750 المرجحة النصف دائرة
 %١٤٤ 20.549* 0.573 4.275 0.513 1.750  المرجحة الدائریة

ات
جح

مر
 

ین
جل

لر
ا

 %١٤٤ 23.209* 1.937 17.600 1.240 7.200 المجموع 
 %١٠٨ 14.935* 0.520 4.325 0.422 2.075  جرى
 %٩٧ 10.792* 0.527 4.288 0.514 2.175  مشى

 %١٠٣ 16.904* 0.661 8.613 0.725 4.250 المجموع

    ٢٫٢٦٢= ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى ) ت ( قیمة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

حѧصائیا  وجѧود فѧروق دالѧة ا    ) ١٠(دولیتضح من ج  

  بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة     

  قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث حیѧѧѧѧث كانѧѧѧѧت  ) المھاریѧѧѧѧة( فѧѧѧѧى المتغیѧѧѧѧرات 

المحѧѧسوبة اعلѧѧى مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة عنѧѧد    ) ت (قیمѧѧة 

  كما یوضح الجѧدول نѧسب التحѧسن لھѧذه          ٠٫٠٥مستوى  

  .المتغیرات 

 . دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية والمهارية للمجموعة الضابطة -

   )١١(جدول 

  دنية للمجموعة الضابطة دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات الب

  ٢٠=ن                   
  

 
    

  

  %٩٤٫٦٨ ٦٫٧١٤ ٢٫٠٥٩ ٩٫١٥٠ ٢٫٧٧٤ ٤٫٧٠٠ سم/المرونھ 

 %٣٨٫٥٠ ٩٫٣٢٥ ١٫٠٠٧ ٦٫٢٨٠ ٢٫٢٦١ ١٠٫٢١٠ ث/التوافق

 %١٣٤٫٣٨ ٥٫٩٤٧ ١٫٤٠٤ ٣٫٧١٥ ٠٫٥٢٠ ١٫٥٨٥ ث/التوازن

 %٢٧٫٨١ ٤٫٠١٨ ١٫٩٥٤ ٩٫٦٥٠ ١٫٢٣٤ ٧٫٥٥٠ عدد/القوه 

 %١٣٫٨٢ ٢٫٥٤٧ ٥٫٨١٢ ١٨٫٤٥٠ ٤٫٨٢٨ ١٥٫٩٠٠ عدد/السرعھ

 %٧٤٫٥٦ ٦٫٦٠٧ ٤٫٧٠١ ١٩٫٩٠٠ ٢٫١٨٦ ١١٫٤٠٠ عدد/الرشاقھ

 %٢٣٫٢٨ ٤٫٠٨١ ٠٫٧٣٤ ٣٫٩٧٥ ١٫١٣٥ ٥٫١٨١ ق/التحمل

  ٢٫٢٦٢ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى الدلالة ) ت (قیمة 

حصائیا لوجود فروق دالة ا) ١١(یتضح من جدول   

بین القیاسین القبلѧى والبعѧدى فѧى المتغیѧرات البدنیѧة قیѧد        

البحث للمجموعة الضابطة ولصالح القیاس البعدى حیث    

  .المحسوبھ اعلى من قیمتھا الجدولیة) ت(كانت قیمة 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

  )١٢(جدول 
 تغيرات المهارية  للمجموعة الضابطةدلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية في الم

  ٢٠=ن 
  

 
    

  
 

 %30 2.549* 1.118 2.938 0.497 2.263 الوقوف
 %12 1.191 0.675 2.413 0.521 2.163 الجثو

 %18 2.024 0.831 2.725 0.484 2.300 الجلوس
 %24 2.039 0.824 2.463 0.559 1.988  الإنبطاح

 %14 1.318 0.672 2.450 0.553 2.150 الرقود

اع
ض

لأو
ا

 
یة

اس
لاس

ا
 %20 3.576* 2.343 12.988 1.687 10.863 المجموع 

  نمѧوذج مѧѧن الأوضѧѧاع ) الѧѧذراعان جانبѧѧا . وقѧوف  (
 %23 3.228* 0.780 2.850 0.443 2.313 المشتقة للوقوف 

  نمѧѧوذج مѧѧن الأوضѧѧاع )  الѧѧذراعان جانبѧѧا . جثѧѧو ( 
 %22 2.960* 0.659 2.675 0.525 2.188  المشتقة للجثو

  نمѧѧوذج مѧѧن الأوضѧѧاع  )الѧѧذراعان جانبѧѧا   .جلѧѧوس(
 %25 3.054* 0.668 2.775 0.465 2.225 المشتقة للجلوس

  نمѧѧѧѧѧوذج مѧѧѧѧѧن الأوضѧѧѧѧѧاع)   الإنبطѧѧѧѧѧاح المائѧѧѧѧѧل ( 
 %21 2.781* 0.705 2.550 0.522 2.100 المشتقة للإنبطاح

  نمѧѧوذج مѧѧن الأوضѧѧاع ) الѧѧذراعان جانبѧѧا . قѧѧود ر( 
 %19 2.249 0.875 2.613 0.491 2.200 المشتقة للرقود

اع
ض

لأو
ا

 
قة

شت
الم

 

 %22 5.359* 2.092 13.463 1.560 11.025 المجموع
 %24 4.811* 0.392 2.350 0.392 1.900 المرجحة الأمامیة

 %24 3.227* 0.458 2.225 0.454 1.788 المرجحة العمودیة
 %22 2.647* 0.429 2.250 0.462 1.850 المرجحة البندولیة

 %27 3.834* 0.392 2.158 0.477 1.700 المرجحة بزاویة
ات

جح
مر

 
ین

اع
ذر

ال
 %24 5.210* 1.321 8.983 1.105 7.238 المجموع 

 %45 5.483* 0.306 3.038 0.604 2.100 المرجحة النصف دائرة
 %49 5.459* 0.482 3.038 0.508 2.038 المرجحة الدائریة
 %45 5.307* 0.414 3.000 0.617 2.063 المرجحة المنحنیة

ات
جح

مر
 

ذع
لج

ا
 %46 6.948* 0.803 9.075 1.468 6.200 المجموع 

 %44 7.949* 0.493 2.525 0.363 1.750 المرجحة الأمامیة
 %52 8.364* 0.358 2.488 0.367 1.638 المرجحة البندولیة

 %34 4.467* 0.484 2.450 0.373 1.825 نصف دائرةالمرجحة ال
 %58 7.096* 0.486 2.475 0.352 1.563 المرجحة الدائریة

ات
جح

مر
 

ین
جل

لر
ا

 %47 8.092* 1.568 9.938 1.106 6.775 المجموع 
 %44 5.751* 0.482 2.788 0.413 1.938  جرى
 %40 6.614* 0.406 2.825 0.385 2.013  مشى

 %42 10.636* 0.522 5.613 0.426 3.950 المجموع

  ٢٫٢٦٢= ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى ) ت(قیمة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة  )  12(یتѧѧѧѧضح مѧѧѧѧن جѧѧѧѧدول

الحѧѧѧصائیا بѧѧѧین القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة      

  قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث   ) المھاریѧѧة ( الѧѧضابطة فѧѧى المتغیѧѧرات   

  المحѧѧسوبة اعلѧѧى مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة   ) ت(كانѧѧت قیمѧѧة  

ح الجѧدول نѧسب التحѧسن      كمѧا یوضѧ     ٠٫٠٥عند مѧستوى    

  .لھذه المتغیرات 

  )١٣(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين البعديين بين مجموعتى 

  البحث فى المتغيرات البدنية

٢٠=٢ن=١  ن  
  

 
    

 

 ٥٫١٦٤ ٢٫٠٥٩ ٩٫١٥٠ ٢٫٨٤٠ ١٣٫٢٠٠ سم/المرونھ 

 ٨٫٨٤٣- ١٫٠٠٧ ٦٫٢٨٠ ١٫٠٥٧ ٣٫٣٩٣ ث/التوافق

 ٥٫٥٧٨ ١٫٤٠٤ ٣٫٧١٥ ١٫٧٣١ ٦٫٤٩٥ ث/التوازن

 ٤٫٤١٦ ١٫٩٥٤ ٩٫٦٥٠ ١٫٩٨٤ ١٢٫٤٠٠ عدد/القوه 

 ٧٫٤٩٠ ٥٫٨١٢ ١٥٫٩٠٠ ٤٫٢٩٢ ٢٨٫٠٠٠ عدد/السرعھ

 ٤٫٦٩٧ ٤٫٧٠١ ١٩٫٩٠٠ ٥٫٨٧٢ ٢٧٫٨٠٠ عدد/الرشاقھ

 ٧٫٤٤٥- ٠٫٧٣٤ ٣٫٩٧٥ ٠٫٣٨٩ ٢٫٥٩٢ ق/التحمل 

 = ٠٫٠٥ عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوى الدلالѧѧѧѧة  الجدولیѧѧѧѧة) ت ( قیمѧѧѧѧة

٢٫٠٢٤  

وجود فروق دالѧة احѧصائیا   ) ١٣(یتضح من جدول   

  بѧѧѧѧѧین قیاسѧѧѧѧѧات  المجمѧѧѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧѧѧة والѧѧѧѧѧضابطة     

البعدیѧѧѧѧة فѧѧѧѧى المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة ولѧѧѧѧصالح المجموعѧѧѧѧة   

المحѧѧسوبھ اعلѧѧى مѧѧن   ) ت(التجریبیѧѧة حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة    

  .قیمتھا الجدولیة 
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  )١٤(جدول 
  ياسين البعديين فى  المتغيرات المهارية للمجموعتين التجريبية والضابطة دلالة الفروق بين الق

 ٢٠=٢ن=١ن                  
  

 
    

 

 *6.250 1.118 2.938 0.433 4.613 الوقوف
 *11.467 0.675 2.413 0.472 4.525  الجثو

 *7.411 0.831 2.725 0.576 4.400 الجلوس
 *7.203 0.824 2.463 0.696 4.200 الإنبطاح

 *9.694 0.672 2.450 0.598 4.400 الرقود

  الأوضاع
 الاساسیة

 *13.578 2.343 12.988 1.882 22.113 المجموع
نمѧѧѧѧوذج مѧѧѧѧن الأوضѧѧѧѧاع   ) الѧѧѧѧذراعان جانبѧѧѧѧا  . وقѧѧѧѧوف ( 

 *8.437 0.780 2.850 0.503 4.600 )المشتقة للوقوف 

 )ѧѧѧѧѧا   . و جثѧѧѧѧѧذراعان جانبѧѧѧѧѧاع   )الѧѧѧѧѧن الأوضѧѧѧѧѧوذج مѧѧѧѧѧنم
 *10.055 0.659 2.675 0.510 4.550 المشتقة للجثو

نمѧѧѧѧѧوذج مѧѧѧѧѧن الأوضѧѧѧѧѧاع  )جلѧѧѧѧѧوس الѧѧѧѧѧذراعان جانبѧѧѧѧѧا  ( 
 *8.945 0.668 2.775 0.525 4.475 المشتقة للجلوس

 *8.912 0.705 2.550 0.564 4.350 نموذج من الأوضاع المشتقة للإنبطاح) الإنبطاح المائل ( 
نمѧѧѧѧѧوذج مѧѧѧѧѧن الأوضѧѧѧѧѧاع ) الѧѧѧѧѧذراعان جانبѧѧѧѧѧا . رقѧѧѧѧѧود ( 

 *7.629 0.875 2.613 0.576 4.400 المشتقة للرقود

  الأوضاع
 المشتقة

 *13.731 2.092 13.463 2.012 22.375 المجموع
 *19.315 0.392 2.350 0.377 4.700 المرجحة الأمامیة

 *18.488 0.458 2.225 0.366 4.650 المرجحة العمودیة
 *18.381 0.429 2.250 0.359 4.550 المرجحة البندولیة

 *19.239 0.392 2.158 0.394 4.550 المرجحة بزاویة

  مرجحات
 الذراعین

 *24.538 1.321 8.983 1.124 18.500 المجموع
 *14.226 0.306 3.038 0.384 4.600 المرجحة النصف دائرة

 *10.970 0.482 3.038 0.417 4.600 المرجحة الدائریة
 *13.239 0.414 3.000 0.348 4.600 المرجحة المنحنیة

  مرجحات
 الجذع

 *19.207 0.803 9.075 0.734 13.750 المجموع
 *10.805 0.493 2.525 0.613 4.425 المرجحة الأمامیة

 *12.771 0.358 2.488 0.617 4.525 المرجحة البندولیة
 *11.310 0.484 2.450 0.613 4.425 المرجحة النصف دائرة

 *10.714 0.486 2.475 0.573 4.275 المرجحة الدائریة

  مرجحات
 الرجلین

 *13.749 1.568 9.938 1.937 17.600 المجموع
 *9.700 0.482 2.788 0.520 4.325  جرى
 *9.824 0.406 2.825 0.527 4.288  مشى

 *15.920 0.522 5.613 0.661 8.613  المجموع

  ٢٫٢٦٢= ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى ) ت (قیمة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

وجود فروق دالة الحѧصائیا  ) ١٤(یتضح من جدول 

بین قیاسات مجمѧوعتى البحѧث التجریبیѧة والѧضابطة فѧى          

) ت( المتغیѧѧѧرات المھاریѧѧѧѧة البعدیѧѧѧѧة  حیѧѧѧث كانѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧة  

  المحѧѧѧسوبة اعلѧѧѧى مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا الجدولیѧѧѧھ عنѧѧѧد مѧѧѧستوى    

 )٠٫٠٥ .(  

  :مناقشة النتائج

  : لمناقشة الدلالات الإحصائية لصحة الفرض الاو

وجѧود  ) ١٠(، ) ٩(ویتضح من نتѧائج جѧدولي رقѧم     

فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین متوسѧѧطات درجѧѧات القیاسѧѧات     

القبلیѧѧة والبعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة  فѧѧى المتغیѧѧرات      

البدنیѧѧة والمھاریѧѧة  قیѧѧد البحѧѧث ولѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى  

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى تحѧѧسن طѧѧلاب المجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧى       

مرونة ، التوافق ، التوازن ، القوه     ال( المتغیرات البدنیة   

،السرعة ، الرشاقة ، التحمل لمقرر المبѧادىء الأساسѧیة        

ممѧѧا حѧѧسن مѧѧستوى اداء مھѧѧارات  ) ٩(جѧѧدول) للتمرینѧѧات

الأوضѧاع  (مقرر المبادئ الاساسیھ للتمرینات قیѧد البحѧث    

الأساسѧѧیة ، الأوضѧѧѧاع المѧѧѧشتقة ، مرجحѧѧѧات الѧѧѧذراعین ،  

) ن ، المѧشى ، الجѧرى   مرجحات الجذع ، مرجحات الرجلی    

، وھѧѧѧѧذا یѧѧѧѧشیر إلѧѧѧѧى أن برنѧѧѧѧامج  التمرینѧѧѧѧات المقتѧѧѧѧرح     

 Gyrotonic(بإسѧѧѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧѧѧات الجیروتونیѧѧѧѧѧك 

exercises ( قد اثر تأثیرا إیجابیا على كل من المتغیرات

  .البدنیة والمھاریة قید البحث في آن واحد

أن نѧѧسب تحѧѧسن المتغیѧѧرات  ) ٩( و یوضѧѧح جѧѧدول  

  اعلي نسبھ تحسن لمتغیر التوازنالبدنیة قد اظھرت ان 

  ٤٤٫٧٠( ، واقلھѧѧѧѧѧا لمتغیѧѧѧѧѧر الѧѧѧѧѧسرعھ %)٢٩٦٫٠٤(  

%) ٢٠٦٫٩٨(تحѧѧѧѧѧسن المرونѧѧѧѧѧة  بینمѧѧѧѧѧا اظھѧѧѧѧѧرت%) 

 %)٦٦٫٠٠(و التوافѧѧق%) ١٤٧٫١١(   والرشѧѧاقة

   % )  .٥٠٫٢٣(  والتحمل %)٦٤٫٢٤(والقوة 

ویرجѧѧع البѧѧاحثین تحѧѧسن المجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧى  

بحѧѧѧث إلѧѧѧى الإسѧѧѧتخدام الأمثѧѧѧل    المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة قیѧѧѧد ال  

لبرنامج تمرینات الجیروتونیѧك قیѧد البحѧث التѧى سѧاھمت        

بشكل كبیرفѧى  تحѧسین  ھѧذة المتغیѧرات مѧن خѧلال الأداء           

والممارسѧѧѧة لھѧѧѧذا الاسѧѧѧلوب، وارتفѧѧѧاع مѧѧѧستوي تحѧѧѧسن    

متغیریالتوازن ، وانخفاض مѧستوي متغیѧر الѧسرعھ ذلѧك      

ت یرجѧѧѧѧع الѧѧѧѧي طبیعѧѧѧѧھ ومتطلبѧѧѧѧان الاداء بنظѧѧѧѧام تمرینѧѧѧѧا   

الجیروتونیك التي تتطلب الاتزان بدرجھ عالیھ، مع العمل 

بسرعھ ھادئھ ونبطیئѧھ نوعѧا مѧا لتنفیѧذ الواجѧب الحركѧي          

  .بالسلسلھ الادائیھ بالجملھ الحركیھ 

وقѧѧد إتفقѧѧت ھѧѧذة النتѧѧائج مѧѧع مѧѧا اشѧѧار الیѧѧھ محمѧѧد       

م إلѧي  ١٩٩٨شحاتھ، ومحروس قنѧدیل، واحمѧد الѧشاذلي       

 عام علي متغیرات اللیاقѧة  فوائد، وتأثیر التمرینات بشكل   

البدنیѧѧة أیѧѧا كانѧѧت ھѧѧذه التمرینѧѧات ، كمѧѧا تتفѧѧق مѧѧع نتѧѧائج    

 م و ٢٠١٢دراسѧѧة محѧѧروس قنѧѧدیل ومنѧѧال طلعѧѧت محمѧѧد  

 الي أن Horvath مع ما أشاروا إلیة نقلا عن ھورفاث 

تمرینѧѧѧات الجیروتونیѧѧѧك تعمѧѧѧل علѧѧѧي الارتقѧѧѧاء بѧѧѧالنواحي    

  و التوازن ، البدنیة من حیث زیاده  المرونة  و التوافق  

والمساھمھ  في إدراك  المزید  من الانѧسجام  و التѧوازن     

فѧѧي  زیѧѧاد ة القѧѧدرات    بطریقѧѧة متناغمѧѧة ومتوافقѧѧھ بѧѧین   

التي  العملیة وأنھا الطریقة. الجھازین العضلي والعصبي

لیحѧاكوا المرونѧة وتقویѧة العѧضلات      المѧستخدمین  توجѧھ 
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) ١١. (والاوتار في وقت واحد من خلال حركѧة المفاصѧل    

)٢٠٢،٢٠٣ : ٩ (  

كما تتفق ھذه النتیجة أیضا  مع ما تم التوصل إلیة        

مѧѧѧѧѧѧѧѧن نتѧѧѧѧѧѧѧѧѧائج فѧѧѧѧѧѧѧѧى دراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧة كѧѧѧѧѧѧѧѧل  ،  ، كیتاجیمѧѧѧѧѧѧѧѧѧا    

Kitajima‘ات      ٢٠٠٦ѧك الدراسѧائج تلѧم حیث أشارت نت

إلى أن تمرینات الجیروتونیك تؤثر إیجابیا على متغیرات   

  )١٧(،. اللیاقة البدنیة 

ة التجریبیة فى كما یرجع الباحثین تحسن المجموع  

المتغیرات المھاریة قیѧد البحѧث إلѧى أن برنѧامج تمرینѧات          

المقتѧرح قѧد    ) Gyrotonic exercises( الجیروتونیك 

عمѧѧل علѧѧى إسѧѧتثارة إھتمѧѧام الطالبѧѧات ودفعھѧѧم إلѧѧى بѧѧذل       

الجھد ، وعدم الشعور بالملل والإستیعاب الجید للمھارات 

وتونیѧك  التعلیمیة ، وكون محتوي برنامج تمرینات الجیر  

المقتѧѧرح قѧѧѧد إشѧѧتملت علѧѧѧى  مجموعѧѧة حركѧѧѧات متتابعѧѧѧة    

ومتسلѧѧسلة تѧѧتم فѧѧى آن واحѧѧد وبѧѧوتیرة واحѧѧدة وتحѧѧاكي         

بѧѧѧشكل نѧѧѧوعى المھѧѧѧارات التعلیمیѧѧѧة فقѧѧѧدأدى إلѧѧѧى تقویѧѧѧة    

الممرات العصبیة المسؤلة عن تحریك العѧضلات العاملѧة       

فѧѧѧى ھѧѧѧذه المھѧѧѧارات ممѧѧѧا سѧѧѧاعد الطالبѧѧѧات علѧѧѧى سѧѧѧرعة   

ھѧѧѧذه المھѧѧѧارات الخاصѧѧѧھ بمقѧѧѧرر   إكتѧѧѧساب الاداء الجیѧѧѧد ل 

وبѧذلك  . المبادىء الاساسیة للتمرینات البدنیھ قید البحث   

  إتخѧѧذ برنѧѧامج تمرینѧѧات الجیروتونیѧѧك قیѧѧد البحѧѧث بجانѧѧب   

وظیفتѧھ الاعѧѧداد البѧѧدني صѧفة الإعѧѧداد المھѧѧارى ممѧѧا ادي   

الѧѧي سѧѧھولة  إسѧѧتیعابھ وممѧѧا سѧѧاعد طالبѧѧات المجموعѧѧة     

  .رات الحركیة قید البحثالتجریبیة على تعلم وإتقان المھا

 و تتفѧѧق ھѧѧذه النتیجѧѧة مѧѧع مѧѧا أشѧѧارت إلیѧѧة نتѧѧائج       

 ٢٠١٢(دراسة محروس محمد قندیل ومنال طلعت محمد 

 Horvath  juliuوما اشارا الیھ نقلا عѧن ھورفѧاث   ) م

بأن تمرینات الجیروتونیك تعمل علѧي الارتقѧاء بѧالنواحي     

لیة من المھاریھ الحركیھ ، كما  تتفق مع ما تم التوصل إ    

 Kristenنتائج فѧى دراسѧة كѧل مѧن ،  ،كرسѧتین دیفیѧز       

Davies ا   ٢٠٠٢ѧا جیمѧم ٢٠٠٦م ، كیتKita Gyma 

 ، Christine Mariett م٢٠١٢، كریѧستین ماریѧѧت  

حیѧѧث ) ٢٠١٦(  Kook&at all  كѧѧوك وآخѧѧرون 

توصѧѧلت أن تمرینѧѧات الجیروتونیѧѧك  تѧѧؤثر إیجابیѧѧا علѧѧى     

) ١٧ ( ،)١٩ ) (٢٠٢: ٩(مѧѧѧѧѧѧستوى الأداء المھѧѧѧѧѧѧارى   

،)١٨( ، )١٥(.  

مما یدل على تأثیرإستخدام اسلوب برنامج تمرینات 

الجیروتونیك قید البحث علي مستوي أداء مھارات مقرر   

المبѧѧѧѧѧѧادىء الاساسѧѧѧѧѧѧیة للتمرینѧѧѧѧѧѧات  البدنیѧѧѧѧѧѧھ لطالبѧѧѧѧѧѧات  

  .للمجموعة التجریبیة  

 )  ١٠(، ) ٩( وبنѧѧاء علѧѧي تحلیѧѧل نتѧѧائج الجѧѧدولین   

تحقق صحة الفرض الاول وما أظھراه من نتائج یكون قد 

توجѧد فѧروق دالѧة إحѧصائیاً بѧین      "والذى یѧنص علѧى انѧھ      

القیاسѧѧѧین القبلѧѧѧѧى والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧة فѧѧѧѧى    

مѧѧѧѧستوى الأداء  مھѧѧѧѧارات مقѧѧѧѧرر المبѧѧѧѧادىء الاساسѧѧѧѧیة     

  " .للتمرینات قید البحث لصالح القیاس البعدى

  :ت الإحصائية لصحة الفرض الثانىمناقشة  الدلالا

، ) ١٢(، ) ١١( تѧѧѧائج جѧѧѧدولي رقѧѧѧم   یتѧѧѧضح مѧѧѧن ن 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین متوسѧѧѧطات درجѧѧѧات      

القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة والبعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧѧى    

المتغیرات البدنیة والمھاریة قید البحث ولѧصالح القیѧاس     

البعدى مما یѧدل علѧى تحѧسن طѧلاب المجموعѧة الѧضابطة        



  
  
 
 

  
 

 
 

 

فѧي  ) ١١(ل فى المتغیرات البدنیة مما اثر بالایجѧاب جѧدو       

تحѧѧسن مѧѧستوى أداء مھѧѧارات مقѧѧرر المبѧѧادئ الاساسѧѧیھ      

الأوضѧѧѧѧاع الأساسѧѧѧѧیة ، الأوضѧѧѧѧاع  ( للتمرینѧѧѧѧات البدنیѧѧѧѧھ  

المѧѧѧѧشتقة ، مرجحѧѧѧѧات الѧѧѧѧذراعین ، مرجحѧѧѧѧات الجѧѧѧѧذع ،    

ممѧا  ) ١٢(جѧدول ) مرجحات الѧرجلین ، المѧشى ، الجѧرى      

) بإسѧѧѧلوب الأوامѧѧѧر  ( یѧѧѧشیر إلѧѧѧى أن البرنѧѧѧامج التقلیѧѧѧدى  

التعلیمیѧѧѧѧѧѧة التقلیدیѧѧѧѧѧѧھ الخѧѧѧѧѧѧاص   باسѧѧѧѧѧѧتخدام الخطѧѧѧѧѧѧوات  

بالمجموعѧة الѧضابطة قѧد أثѧر تѧѧأثیر إیجابیѧا علѧى كѧل مѧѧن         

المتغیѧѧرات البنیѧѧѧة، ومѧѧستوى أداء مھѧѧѧارات المقѧѧرر قیѧѧѧد    

  .البحث 

ویرجѧѧѧѧѧع البѧѧѧѧѧاحثین تحѧѧѧѧѧسن قیاسѧѧѧѧѧات المجموعѧѧѧѧѧة   

الضابطة فى المتغیرات البدنیة والمھاریة قید البحث إلѧى    

علѧى الѧشرح   ) وامѧر إسѧلوب الأ  (اعتماد الطریقة التقلیدیة    

اللفظѧѧى لطریقѧѧة أداء المھѧѧارة المتعلمѧѧة ، ثѧѧم قیѧѧام المعلѧѧم   

بѧѧأداء النمѧѧوذج  ، وقیѧѧام الطالبѧѧات بالممارسѧѧة والتكѧѧرار     

لھذه المھارات وممارستھا والتدریب علیھا ،  كل ذلك قد 

أدى إلѧѧѧى سѧѧѧھولة إسѧѧѧتیعاب وفھѧѧѧم الطالبѧѧѧات وتعلمھѧѧѧѧن      

 مѧا أشѧارت   للمھارات الحركیة قید البحث ،ویتفق ذلك مع       

، میرفѧت  راھیم كامѧل ، نѧوال إبѧراھیم شѧلتوت        إلیة ذكیة إب  

م إلѧى  ٢٠١٢م ، أبو النجا عز الدین  ٢٠٠٠على خفاجة   

الѧѧѧѧѧѧشرح (  أسѧѧѧѧѧѧلوب الأوامѧѧѧѧѧر  أن التѧѧѧѧѧدریس بإسѧѧѧѧѧتخدام  

یѧѧѧؤدى إلѧѧѧى زیѧѧѧادة مѧѧѧستوى الفѧѧѧرد البѧѧѧѧدني      ) والنمѧѧѧوذج 

والمھاري نتیجة للممارسة والأداء المتكرر والإسѧترجاع   

  )٨٠ : ٤.(معلومѧѧѧѧات أثنѧѧѧѧاء عملیѧѧѧѧة الѧѧѧѧتعلم   المباشѧѧѧѧر لل

)١٧: ٣.(   

 )  ١٢(، ) ١١( وبناء علي تحلیل نتѧائج الجѧدولین       

 اظھراه مѧن نتѧائج یكѧون قѧد تحقѧق صѧحة الفѧرض         ٠وما  

توجѧد فѧروق دالѧة إحѧصائیاً     "  ینص على انھالثاني والذى 

بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧى والبعѧѧدى للمجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧى   

  ѧѧѧѧѧارات مقѧѧѧѧѧѧستوى أداء مھѧѧѧѧѧیة مѧѧѧѧѧѧادىء الاساسѧѧѧѧѧѧرر المب

  " .للتمرینات قید البحث لصالح القیاس البعدى

  :مناقشة الدلالات الإحصائية لصحة الفرض الثالث

وجود  ) ١٤(،  ) ١٣(یتضح من نتائج جدولي رقم 

فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین متوسѧѧطى درجѧѧات القیاسѧѧات       

البعدیѧѧѧة بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة و الѧѧѧضابطة فѧѧѧى     

نیѧѧѧة ، والمھاریѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث ولѧѧѧصالح      المتغیѧѧѧرات البد 

القیاس البعدى للمجموعة التجریبیة ما یѧدل علѧى تحѧسن     

المتغیرات قید البحѧث لѧدى طالبѧات المجموعѧة التجریبیѧة         

بصورة أكبر من طالبات المجموعة الضابطة وھذا یѧشیر    

إلѧѧѧѧѧѧѧى أن  البرنѧѧѧѧѧѧѧامج المقتѧѧѧѧѧѧѧرح بإسѧѧѧѧѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧѧѧѧѧات  

جریبیѧѧة قѧѧد أثѧѧر  الجیروتونیѧѧك ، والخѧѧاص بالمجموعѧѧة الت 

تѧѧاثیرا إیجابیѧѧا علѧѧى تعلѧѧѧم وتحѧѧسین كѧѧل مѧѧن المتغیѧѧѧرات       

البدنیѧѧѧѧة والمھاریѧѧѧѧة قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث بѧѧѧѧصورة أفѧѧѧѧضل مѧѧѧѧن     

الخѧѧѧѧاص ) بإسѧѧѧѧلوب الأوامѧѧѧѧر ( تأثیرالبرنѧѧѧѧامج التقلیѧѧѧѧدى

  .بالمجموعة الضابطة 

ویرجѧѧѧѧع البѧѧѧѧاحثین تحѧѧѧѧسن مѧѧѧѧستویات المجموعѧѧѧѧة  

شارت التجریبیة فى المتغیرات البدنیة قید البحث إلى ما ا 

) م٢٠١٢(إلیة نتائج دراسة محروس قندیل ومنال طلعت  

إلى التسلسل فى أداء التمرینات بѧشكل متنѧاغم ومتناسѧق     

أثنѧѧѧاء ممارسѧѧѧتھا مѧѧѧن خѧѧѧلال تحفیѧѧѧز العѧѧѧضلات والھیكѧѧѧل   

العظمѧѧѧѧى والجھѧѧѧѧاز الѧѧѧѧدورى التنفѧѧѧѧسى  لكونھѧѧѧѧا سلѧѧѧѧسلة  
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متواصѧѧѧلة مѧѧѧن الحركѧѧѧات الدائریѧѧѧة التѧѧѧى تѧѧѧسمح للجѧѧѧسم     

 انقطѧѧاع  فѧѧى جمیѧѧع الإتجاھѧѧات  بالحركѧѧة المتواصѧѧلة دون

بنطاق امن وبوتیرة واحدة وتعمѧل علѧى تقویѧة العѧضلات      

 .والاوتѧѧار فѧѧѧي وقѧѧت واحѧѧѧد مѧѧѧن خѧѧلال حركѧѧѧة المفاصѧѧѧل،   

التمѧارین، یѧؤدى الѧي     أداء أثنѧاء  التنفس أنماط واشتراك 

التوافѧѧـق والتحمѧѧـل والعمѧѧـل العѧѧضلـي الھوائѧѧـي     زیѧѧـادة

  ) ٢٠٢ :٩.  (وزیادة التوافق والتوزان والقوة 

ویѧرى البѧاحثین أن الإعتمѧاد فѧى تѧدریس  تمرینѧات       

الجیروتونیѧѧك مѧѧن الѧѧسھل إلѧѧى الѧѧصعب ومѧѧن البѧѧسیط إلѧѧى  

المركѧѧب ومѧѧن خѧѧلال الاداء الحركѧѧى  للتمرینѧѧات المحاكѧѧاه  

فنیѧѧѧѧا للمھѧѧѧѧارات الحركیѧѧѧѧة لمقѧѧѧѧرر المبѧѧѧѧادى الاساسѧѧѧѧیة      

للتمرینѧѧѧѧات البدنیѧѧѧѧھ المتمثѧѧѧѧل فѧѧѧѧى مجموعѧѧѧѧة تمرینѧѧѧѧات      

ى شكل جملة تمرینات  یقوم بأدائھا متسلسلة ومترابطة ف

الطالبات ومن خلال تدعیم المسار العصبى الحركى لھѧذة       

المھѧѧارات الحركیѧѧة المتعلمѧѧة قѧѧد سѧѧاعد بѧѧشكل كبیѧѧر علѧѧى  

الأداء الѧѧصحیح والѧѧتعلم الجیѧѧد لمھѧѧارات مقѧѧرر المبѧѧادىء   

  .  الاساسیة للتمرینات قید البحث 

مد محروس مح وتتفق ھذة النتائج مع ما اشار إلیة

نقѧلا عѧن ھورفѧاث    )  م٢٠١٢(قندیل ومنال طلعѧت محمѧد    

 إلي أن تمرینات الجیروتونیك Juliu  Horvath جولي

تعمل علي الارتقاء بالنواحي و البدنیة ، والمھاریѧة  مѧن     

خѧѧلال  تقویѧѧة   العѧѧضلات  الھزیلѧѧة  والѧѧضعیفة  وزیѧѧاده       

المرونة  والتوافق  والتѧوازن ، وازالѧھ  الالام  الجѧسمیھ        

  البدنیѧھ  الناتجѧѧھ عѧѧن الاجھѧѧاد  مѧѧن التѧѧدریب أو العمѧѧل ،   و

و تجنѧѧѧب الإصѧѧѧابات الناجمѧѧѧة عѧѧѧن ضѧѧѧعف أواخѧѧѧتلال فѧѧѧي   

  . المكونѧѧات البدنیѧѧھ والمھاریѧѧھ والحركیѧѧھ والوقایѧѧة منھѧѧا   

وكمѧѧا اشѧѧѧارت بѧѧذلك نتѧѧѧائج الجѧѧѧداول   ) ٢٠٣ ، ٢٠٢: ٩(

وبѧѧذلك یرجѧѧع البѧѧاحثین الѧѧي برنѧѧامج تمرینѧѧات  ) ١٣) (٩(

تѧѧѧرح قѧѧѧد أدى إلѧѧѧى تنمیѧѧѧة المتغیѧѧѧرات     الجیروتونیѧѧѧك المق

البدنیѧѧѧѧة والتѧѧѧѧى حѧѧѧѧسنت مѧѧѧѧن أداء المتغیѧѧѧѧرات المھاریѧѧѧѧة  

  .للطالبات بصورة إیجابیة 

وتتفق ھذة النتائج بنتائج دراسة  مع ما تم التوصل 

إلیѧѧѧة مѧѧѧن نتѧѧѧائج فѧѧѧى دراسѧѧѧة كѧѧѧل  ،  كѧѧѧارین ، لامبѧѧѧور،     

 ,Karen, Lambour& Greenspan-جرینѧѧسبان

م ، ٢٠٠٢ Kristen Daviesم، كرستین دیفیز ١٩٩٠

 ‘Kitajimaكریѧѧستین مѧѧاري كوربѧѧت دراسѧѧة كیتاجیمѧѧا   

  )٢١) (٢٣) (٢٠. (م٢٠٠٦

 قѧѧد تحقѧѧق صѧѧحة  الفѧѧرض الثالѧѧث  وممѧѧا سѧѧبق یكѧѧون

توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة احѧѧѧصائیا بѧѧѧین  "  الѧѧѧذى یѧѧѧنص علѧѧѧى 

القیاسات البعدیة بین المجموعتین التجریبیѧھ والѧضابطھ          

لاساسѧѧѧیھ  فѧѧѧى  مѧѧѧستوى أداء مھѧѧѧارات مقѧѧѧرر المبѧѧѧادئ ا    

  .للتمرینات قید البحث ولصالح المجموعة التجریبیة 

  :استخلاصات البحث  

فѧي ضѧوء مѧѧشكلھ البحѧث واھدافѧѧھ وفروضѧھ ،وفѧѧي     

حدود العینھ وبناء علي النتائج التي اظھرتھا المعالجѧات      

  :الاحصائیھ امكن استخلاص الاتي 

تطبیѧѧѧق برنѧѧѧامج تمرینѧѧѧات الجیروتونیѧѧѧك ادي الѧѧѧي     -١

– التوافѧѧق –المرونѧѧھ ( لبدنیѧѧھ تنمیѧѧھ المتغیѧѧرات ا 

)  التحمѧѧѧل - الرشѧѧѧاقھ- الѧѧѧسرعھ– القѧѧѧوه -التѧѧѧوازن

  .للطالبات 

تطبیѧѧѧق برنѧѧѧامج تمرینѧѧѧات الجیروتونیѧѧѧك ادي الѧѧѧي     -٢

تحѧѧѧѧѧسن مѧѧѧѧѧستوى أداء مھѧѧѧѧѧارات مقѧѧѧѧѧرر المبѧѧѧѧѧادئ  

الأوضѧاع الأساسѧیة ،    (الاساسیھ للتمرینات البدنیѧھ     



  
  
 
 

  
 

 
 

 

الأوضѧاع المѧشتقة، مرجحѧѧات الѧذراعین، مرجحѧѧات    

)  مرجحѧѧѧات الجѧѧѧѧذع ، المѧѧѧشى ، الجѧѧѧѧرى  الѧѧѧرجلین،  

  .للطالبات 

تطبیѧѧѧѧق برنѧѧѧѧامج تمرینѧѧѧѧات الجیروتونیѧѧѧѧك مقرنѧѧѧѧھ     -٣

بتطبیق برنامج التمرینات التقلیدي باسلوب الاوامر 

قѧѧد ادي الѧѧي فѧѧروق نѧѧسب تحѧѧسن كبیѧѧره بѧѧین نتѧѧائج   

قیاسѧѧѧات المجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة فѧѧѧي    

مستوي المتغیѧرات البدنیѧة ومѧستوى أداء مھѧارات        

ر المبѧѧѧادئ الاساسѧѧѧیھ للتمرینѧѧѧات قیѧѧѧد البحѧѧѧث    مقѧѧѧر

لѧѧѧѧصالح المجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة عѧѧѧѧن المجموعѧѧѧѧة     

  .الضابطة 

  :التوصيات 

استنادا الي ما توصل الیھ البحث من نتائج یوصي    

  :الباحثین بالاتي 

العمѧل علѧѧي تطبیѧق برنѧѧامج تمرینѧات الجیروتونیѧѧك     -١

المقتѧѧѧѧرح لتحѧѧѧѧسین المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧھ المرتبطѧѧѧѧھ  

  ر المبѧѧѧѧادئ الاساسѧѧѧѧیھ للتمرینѧѧѧѧات   بمھѧѧѧѧارات مقѧѧѧѧر 

 - الѧسرعھ – القѧوه   -التوازن– التوافق   –المرونھ  ( 

لطѧѧلاب الفرقѧѧھ الاولѧѧي بكلیѧѧات   )  التحمѧѧل -الرشѧѧاقھ

  .التربیھ الریاضیھ 

العمѧل علѧѧي تطبیѧق برنѧѧامج تمرینѧات الجیروتونیѧѧك     -٢

المقتѧѧѧѧرح لتحѧѧѧѧسین المتغیѧѧѧѧرات المھاریѧѧѧѧھ لمقѧѧѧѧرر    

اع الأساسیة ،   الأوض(المبادئ الاساسیھ للتمرینات    

الأوضѧاع المѧشتقة، مرجحѧѧات الѧذراعین، مرجحѧѧات    

)  الѧѧѧرجلین، مرجحѧѧѧات الجѧѧѧѧذع ، المѧѧѧشى ، الجѧѧѧѧرى   

  لطلاب الفرقھ الاولي بكلیات التربیھ الریاضیھ

العمѧѧѧѧѧل علѧѧѧѧѧي نѧѧѧѧѧشر ثقافѧѧѧѧѧھ اسѧѧѧѧѧتخدام تمرینѧѧѧѧѧات       -٣

الجیروتونیѧѧك  بѧѧین اوسѧѧاط اعѧѧضاء ھیئѧѧھ التѧѧدریس  

    ѧѧѧي مجѧѧѧاملین فѧѧѧیھ والعѧѧѧھ الریاضѧѧѧات التربیѧѧѧال بكلی

  .التربیھ البدنیھ وعلوم الریاضھ 

العمѧѧل علѧѧي تѧѧوفیر الѧѧسبل والامكانѧѧات والمعلومѧѧات    -٤

اللازمѧѧھ لممارسѧѧھ تمرینѧѧات الجیروتونیѧѧك لمختلѧѧف  

  .المقررات التدریسیھ 

العمѧѧل علѧѧي اجѧѧراء دراسѧѧات مماثلѧѧھ علѧѧي مقѧѧررات    -٥

  .اخري  تطبیقیھ

اجراء دراسات مماثلھ للتعرف علي مدي ارتباطھѧا          -٦

تغیرات النفسیھ  والعقلیھ والاجتماعیھ وتأثیرھا بالم

  ٠الاخري 

 :المراجع العربية 

المѧѧدخل التطبیقѧѧى للقیѧѧاس فѧѧى  : إبѧѧراھیم أحمѧѧد سѧѧلامة -١

اللیاقة البدنیة ، جامعة الفاتح ، كلیة التربیة البدنیة ،   

  . م ٢٠٠٠الجماھیریة اللیبیة ، 

المنѧѧѧاھج فѧѧѧى التربیѧѧѧة   : أبѧѧѧو النجѧѧѧا أحمѧѧѧد عѧѧѧز الѧѧѧدین    -٢

، مكتبѧѧة شѧѧجرة  )  الخѧѧواص –یاء للأسѧѧو( الریاضѧѧیة 

  )م٢٠٠٠(الدر، جامعة المنصورة ،

المعلѧѧم والمѧѧنھج وطѧѧرق  : أبѧѧو النجѧѧا أحمѧѧد عѧѧز الѧѧدین   -٣

  )م٢٠١٢(أكتوبر ٦التدریس ن المنصورة ،مطبعة 

ذكیѧѧة ابѧѧراھیم كامѧѧل ، نѧѧوال ابѧѧراھیم شѧѧلتوت ، مرفѧѧت    -٤
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The aim of the study was to identify the effect of an educational program using the 
gyrotonic exercises on the level of skillful performance for the basic principles of exercise of 
the Faculty of sports Education in Mansoura .the experimental method   was used. The 
study was conducted on a sample of (40) students from the Faculty of sports Education 
Mansoura University who are randomly selected with using experimental design for both 
groups (control – experimental) , The program of the experimental group under study 
consisted of (16) sixteen educational units distributed over 8 weeks. The experiment was 
carried out from 1/11/2015 to 26/12/2015 by two units per week and the unit term is 90 
minutes. 

The study results showed that the experimental group was superior to the control 
group in all research variables (physical and skills) and that the proposed teaching program 
(using the gyrotonic exercises) of the experimental group was effective in improving the level 
of motor skills in study. The skillful learning of gyro tonic exercises has been effectively 
combined and plays an important role in improving the skillful performance of the course.  

The most important recommendations are: faculty members in the faculties of physical 
education shall use gyrotonic exercises  in teaching the basic principles of exercise because 
of the benefits that help to enrich the learning process and the need to include gyro tonic 
exercises in the plan of the gymnastics and gymnastics departments in the faculties of 
physical education in the Arab Republic of Egypt In order to integrate the preparation and 
rehabilitation of graduates of faculties of physical education and to keep up with the 
progress in the field of exercise and gymnastics. 


